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DE LA SANTE. 





A Tusage de tous, 

cmcnt (les personnes-qui (nil tiilopti' ta 
ctrine de Hahneman^ ; 


r D. de MConestrol, 


C 11 E 7. 


A PARIS, 

.L-H. lîAILLIÈIlK, 


liiirnirc de l’Academie de nicdcciiic, rue iliiiitcreoitie, lA) 


t 

£n Province, 


CHEZ i.ES eniMaPAix i.ibhaires,- 
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A Monsieur le Docteur Comte S. DES G-UIDY, 

f 

Chevalier’de h Léqion-d'Honnsur. 


A Monsieur le Docteur F. PERRUSSEL. 


Messieurs cl (rès hoDorés Docteurs, 


La (floire du savant de Memeu , ne se borne 
pas à une réforme , si radicale quelle soif, dans 
l’art de guérir; ses travaux et ses découvertes 
intéressent aussi la philosophie physiologique, et 
l’hygiène. 


/Ijhsî le dynamisme vital et 
ont 7'enversé à jatnais les idoles 
de l’ancienne école. 


ses conséqueîwes, 
du matéï'iatisme 








ir 


.liyiSi la démonslratîon de l’union d de la 
lidarilé de tonies les forces de noire orffanisme , 
nous conduisent à reconnaître runuyn et la so¬ 


lidarité de toutes les forces (fui composent Jliu- 
maniif’ : L’Iiomme est l’humanité en aliix-gé, 
dit l(> sage, flans tous les deux il suffit du trouble 


de la plus petite partie , -pour (fue le corjis en 
entier soit affeeté et malade. 

El dans (‘elle solidarité se (ronvent les pré¬ 


misses de fraterniié et de charilé elij'étienne, r/wi 
.s’étendent à tous , et sans les(fuelies il n'est pas 


de salut . 

Pour rhgffiène, n entendons nous pas cJiacfnc 
jour l’ancienne école attribuer des succès gu elle ne 
peut nier, au rérjimeprescrit par l’homœopafhie? 

Je crois donc faire une bonne action en cher¬ 
chant (t populariser les préceptes du maUre ; et 
ccst sous vos auspices que je place mes essais 
dans cette voie. 


Tous ceux qui sont attachés, Monsieur le 
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(lomfe, ù la. mémoire de IIahnemann , et (fiii 
aonl pénétrés du bien que sa doctrine est destinée 
à produire, ne sauraient oublier que c’est vous 
qui avez été le premier apôtre de cette doctrine 
en France. 


Dans ce titre', aussi bien que dans vos qualités 
personnelles, se trouvent les justes motifs du 
tribut de vénération et de respect que chacun dé¬ 
sire vous offrir. — Quelque modeste que soit 
l’iiomniaqe que je vous apporte « mon tour, vous 
le recevrez avec l’indulgente bonté qni vous est 
nafuî'elle , car il vous est adressé du plus profond 
du cœur. 


L afieciion paternelle que vous avez pour Mon¬ 
sieur le docteur Pkrrussel; la juste estime que 
vous accordez à ses œuvres, et à cet ardent amour 


de lu vérité et de la science qui le rend in 
dans son œuvre de propagande, et dans sa pra¬ 
tique, ni ont fait espérer que vous me permettriez 
de joindre son nom à votre nom dans cette lettre. 
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.1 hnis (leux c'est une expression de reconnuis- 
sanre ffue/adresse; à vous, Monsieur te (jtmte, 
pour avoir le premier doté iwfre patrie des hien- 
faits (le ntomœ<}pathie ; à Monsieur (e (l(H‘teur 
pKRUUSSKL , pour m’avoir initié à cette sciem^e, 
et m’avoir guidé de ses conseils /et de son expé¬ 
rience dans mes études et mes premiers pas. 

I^uisse votre bienveillant intérêt, à Unis tes 
deux, s’étendre « l’œuvre ijue j’ai l’honneur de 

'esser , et puissiez-vous la recevoir, 


)lessieurset très honorés IhcJeurs, comme le té¬ 


moignage de mes sentiments de profond respect 
et de dcTouemenf. 


DE MONESTROL. 


Lïlle. le 30 Novembre I 80 I 


I) 




























CONSERVATION DH LA SANTÉ. 



INTRODUCTION. 


Meus sâtia îii corjiorc saiio. 


Lit santé , est, de tous les hiens inafériels , 
ie bien le plus précieu.v ilonl riminine [Riisse 
jouir sur la terre. 

G’esl le bien par excellence; puisque la 
santé est la condition sans laquelle ou ne 
saurait jouir d’aucun autre bien. 

La santé est à riioinnic pliysiquement, ce 


que la vertu est à l’homine nioraleinenl ; car 
les vices sont les maladies de ràme. 


l 


ne aine exeinti 



vjces, iians un < 
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exempt d'iiifinnilés, conslilueril le plus Itaul 
point do la perfection humaine, et par consé- 
(|uent, de son bonlieur sur la terre. 

Il appartient à la religion, de prévenir et de 
guérir les intirmitésde l’àme; comme il est du 
ressort de la science médicale, de prévenir et 
de guérir celles du corps. 

Faisant partie des sciences médicales, IMiy- 
giène en est la branche la plus importante, cl 
la plus étendue. Elle a pour but, de prévenir 
des maux, contre lesquels , plus tard, toutes 
les ressources de l’art ue se trouvent, mal¬ 
heureusement, que trop souvent impuissantes. 

Tandis que les autres branches des sciences 
médicales, ne trouvent leur application que 
dans certains cas ou dans certains temps; 
l’hygiène prend riiomme à son berceau, et le 
conduit dans tout le cours de sa vie ; réglant 
ses actions, réglant ses rapports avec les agents 
extérieurs ; et dans toutes les circonstances 

V 

possibles, lui apportant les conseils nécessaires 
pour se mettre en garde contre le mal, et pour 
l’éviter. 


Nous ne saurions avoir rintention d’écrire 
un coin s complel d’hygièiic, il faudrait pour 
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cela plusieurs volumes ; el ceux auxquels cel 
ouvrage est tlesüné, ceux auxquels les pre¬ 
miers éléments de cette science sont les plus 

utiles, ne les liraient pas : Nous voulons seu- 

■ 

lenient en rassembler, et en exposer le ijIus 
succinctemenl possible, les principes élémen¬ 
taires les plus usuels. 

C’est ainsi cjne nous avons voulu mettre 
sous les yeux de la mère de Hmiille, puistpie 
c’est elle qui préside au bonheur intime de 
riiomme, au bonlieur de son intérieur; puisque 
c’est elle à qui Dieu livre dès leur naissance, 
corps et âme, les créatures faites à son image, 
les notions qui peuvent lui venir en aide dans 
la làclie qu’elle doit remplir. 

C’est pour elle surtout, qu’a été tracé le 
cadre de ce livre. 


Les soins généraux d’habitation, d’alimen¬ 
tation, de vêtements, etc, dont traite la pre¬ 
mière partie, ne sont-ils pas, ))riiici|talemeiil 
de son domaine? 


Et si dans la seconde |)artic, il est ti*a!té des 
préceptes particuliers applicables aux difl’é- 
rentes époques de la vie : — Enrauls, hommes 
laits, ou vieillards, la sollicitude qui nous 
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entoure en tout (em'|ts, ne vient-elle |uks de la 
même source ^ 
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Cependant, nous avons fait en sorte que ce 
manuel puisse servir à tous, sans aucune dis¬ 
tinction, même sous le rapport de la doelriue 
médicale. Et si nous nous sommes montrés 
sévères au sujet de l’emploi de certains con¬ 
diments dans ralimcnlation ; ou de certains 
jiarfurns, cosmétiques, etc., dans les soins de 
toilette. Ce n’est pas, seulement, pareeque la 
doctrine de IIahnemaxn , dont nous tenons à 
lionneur d’être l’iin des disciples, les proscrit, 
mais bien parce que les saines lois del’iiygiène 
sont d’accord avec rilomœopathie pour en con¬ 
damner l’usage. 

Quant à Tordre que nous avons suivi dans 
ce manuel, n’ayant à nous préoccuper d’aucune 
classification scientifique, nous avons choisi 
celui qui nous a semblé le plus simple et le 
plus facile. 

Dans la première partie se trouvent, les 
préceptes généraux qui s’adressent à tous, 
sans distinctiond’àge, desexcou de condition. 
Dans la seconde, beaucoup moins étendue , 
sont quelques préceptes particuliers, divisés 
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par grou|>cs, selon les âges; enfance, adoles¬ 
cence, jeunesse, âge mur et vieillesse* 

il i)*est personne qui ne reconnaisse Tim- 
jjortance de l’iiygiène : cependant ainsi que le 
dit le docteur Buchan : « Telle est la faiblesse 
)) ou la folie des gens du monde; tel est le 
» manque de prévision , même chez ceux (|ui 
» devraient être les plus sages, qu’il n’est rien 
)) de plus commun (jue de rencontrer do mal- 
» heureux êtres , réduits au plus misérable 
» état par suite d'affections nerveuses ou 
» autres, qui courent les bains, qui niontenl 
» à cheval, qui promènent on se traînent, qui 
» s’astreignent au plus sévère régime, qui font 
» en un mot tout ce qu’il est possible de faire 
» pour recouvrer leur santé perdue; et qui 
)) cependant auraient, selon toute (U’obabililé, 
)) méprisé ou du moins négligé, la plus simple, 
y> la plus aisée de ces pratiques, si on les leur 
» avait recommandées comme mesure de pré- 
» caulion pour conserver lein’ santé aloi’s 
J» llorissante. » 


Toutefois nous répéterons, que quelque con¬ 
vaincus (jue nous soyons de rinniience consi¬ 
dérable que Its soitis donnés à la conservation 
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de la sauté du corps, doivent avoir sur le bon¬ 
heur de riiomnie, nous ne pouvons oublier 
que les soins donnés à la conservation de la 
santé de Tàme ont une inlluence bien plus 
grande encore ; et que pour être heureux , il 
faut aussi bien,et plutôt, être exempt de vices, 
que d’infirinités. 


# 























PREMIÈRE PARTIE. 
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HABITATION. 

Les modificalioiis qui doivent nécessaire¬ 
ment résulter de raction d’une influence quel¬ 
conque, lorsquecetle influence s’exerce presque 
sans interruption, nous justifient d’avoir don¬ 
né , dans ce manuel , la première place aux 
préceptes sur l’habitation ; d’autant que ce 
sont précisément les êtres les plus impres¬ 
sionnables et tes plus accessibles à ces in¬ 
fluences, (jui s’y trouvent le plus exposés. Les 
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allLTiions scrofuleuses cl riu*liilii[iics des en- 
lliiils, ne sont souvent causées ou entrelciuies 


que |»ar leur séjoiu* dans une habitation sans 
air et sans luinière. — l.es douleurs de rliuma- 


tisines et mille iiulis|iosilions auxquelles les 
remines sont sujettes, ne sont dues trop sou¬ 
vent encore qu'au li‘oid et à riuimidilé de 
leur demeure. 


l’armi les personnes à qui ce livre est des¬ 
tiné, il en est qui ne peuvent absolument choi¬ 


sir leur habitation \ mais il en est bien peu 
4|ui ne [uiissent, avec quelques soins, atténuer 
les inconvénients auxquels elles ne peuvent 
complètement se soustraire. 

Les habitations les plus favorables à la con¬ 
servation de la santé, sont celles qui, situées 
dans un lieu sec, un peu élevé, sont baignées 
d’un air pur, vif, circulant librement. Le voi¬ 
sinage d’une eau courante et de quelques 
arbres, contribuent Imaucoup à la salubrité 


de ralmospbcre ; l’eau , en cnlrelcnant un 
coui’ant d’air continuel ; les arbres, par l’oxi- 

a 

gène (|ue leur feuillage expire )>emlantle jour, 
<•1 aussi par la part qu’ils pivuiHMit à la ven¬ 
tilation. 



























Os coud il ions itc sc l'oiicontrcnl "ucre 
(ju a la campaiîiie. 

A la ville, on ne peut[)as toujoiiis clioisii';- 
alors il faut veiller du moins à ce iiuc les 
apparlcniciils soient bien aérés et bien éclairés; 
l’abscncc de la lumière étant une cause d’é- 


liolement, aussi bien pour les individus que 
pour les plantes. H faudra que les cours, allées, 
avenues, soient tenues bien propres. On ne 
devra perinellre qu’il soit formé dans le voi¬ 
sinage aucun déj)ôt d’immondices ou de fu ¬ 
miers. [.es écuries, lieux d’aisance, égouts, 
seront établis le plus loin possible des pièces 
où Ton se tient babitucllement, soit la nuit, 
soit le jour. 

(liiez les personnes aisées, les pav(|nûts, les 
boiseries, seront cirés, époussetés tous les 
jours; les lapis, tenlures, rideaux seront se¬ 
coués, battus, brossés très-souvent. 

Cdiez le pauvre, on les lentnrcs sont incon^ 
nues, les murs seront blancbis une on deux 
fois par an ; il n’est point d’ouvrier , si peu 
productif que soit son travail, qui ne puisse se 
procurer un peu do chaux vive. Et quand une 
pièce a élé passée au lait de ehanx, quand le 







plancher ou le sol aiirotil été grattés, lavés, 
frotlés, ne fut-ce f|iravcc un peu de grés ou 
de sable , bien essuyés ensuite , il idest point 
d’habitation si modeste qu’elle soit, qui ne 
paraisse plus gaie, en meme temps que le séjour 
en sera devenu plus salubre. 

I.es croisées seront ouvertes très-souvent, 
et malgré le mauvais temps, au moins une 
fois par jour. Il est très-important de renou¬ 
veler, le plus souvent possible , l’air des ap¬ 
partements qu’on habite. 

f.es odeurs méphitiques, les exhalaisons 
malfaisantes ne devront point arriver à la mai¬ 
son d’iiabitation , à plus forte raison jusqu’à 
la chambre à coucher : on ne saurait recoin * 
mander trop de soins à ce sujet. Lorsqu’on 
n’aura pu réviier momentanément, il faudra 
s’empresser de renouveler l’air, de lassaiiiir, 
de le purifier , soit en faisant brider quelque 
chose qui donne beaucoup de tlamme, comme 
du papier, des vrillons; soit au besoin, en 
faisant quelques aspersions de chlorure de 
soude ou de chaux. 

l^oiir se garder des exhalaisons méplii tiques, 
quelques personnes tombent dans un excès 














jioit moins (lan"Ci’C(ix , l’iisnge ot Tahus des 

■f " 

parfums. Toutes les odeurs lortes aiïcctenl , 
plus ou moins, mais toujours, le système ner¬ 
veux, et peuvent devenir la cause de très-graves 
accidents. 

Toutes les substances trop odorantes, de¬ 
vraient être bannis tle Tintérieur de nos liabi- 

m 

tâtions; c’est surtout dans la nuit, lorsque 
presque toutes les ouvertures sont closes à 
Tair, que leur inconvénient devient manifeste; 
il en résulte souvent de violents maux de tète , 
des migraines, des syncopes, des spasmes 
nerveux , et même , par fois , des attaques 
dVpilepsie.— I.es fleurs dans un appartement 
fermé ou dans une chambre à coucher, peuvent 
produire les memes hiclieux résultats : eu 
outre de leurs émanations odorantes, on leur 
attribue la propriété d'expirer, en Tabsence 
(le la lumière , du gaz acide carhonifjue , qui 
n’est point l'espirable, et dont la présence, en 
trop grande quantité, dans Talmosplièi'e , 
produit Taspbyxie. 

Le gaz acide carbonique se dégage en grande 
quantité du charbon allumé; aussi doit-on 
avoir grand soin de ne jamais en laisser datis 
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un lion fermé , om so (roiivont des élros vivants. 
Les subslaiices c?i fenuctdalion, le vin , la 
bièi’e-, en laissent dégager encore des fjoaii- 
lilés considéraLles , il importe d’en éviter l’in- 
niience. 


Ktifin , une des causes de production de ce 
gaz délétère , est notre respiration ; c’est poiir- 
{[Moi riiahilalion , on le séjour , d’un tro|ï 
grand nombre de personnes à la fois, dans 
un lieu fermé, a des inconvénients aussi graves. 
—Cliacnn sait (|ue l’air ordinaire , sans lequel 
nous ne pouvons vivre, est composé d’environ 
79 parties d’un fluide, nommé azote, de 
21 parties d’un autre Iluide nommé gaz oxi- 
gèue, et enlin d’un atome variable de gaz 
acide carbouigue. — L’air est ainsi composée 
(piand il est infipiré, c’est-à-dire , quand il 
entre dans notre poitrine; niais quaiul il en 
sort, quand il est expiré , il a cédé nu sang, 
avec lequel il s’est trouvé en contact dans les 
pomnons, une partie de son oxigène , qui a 
été remplacé par autant de gaz acide carhonigue, 
lequel à son tour so trouve l’cjelé dans l’air 
ambiant, dont il vicie la composition; et celte 
viciation sera d’aulaiit plus considérable , et 
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■ trîiiilant plus nuisible , qu’uiï plus grand 
nombre de personnes se trouveront * réunies 
et que leur séjour ensemble sera plus prolon^ 
gé.—Dès lors, on conçoit facilement^ les causes 
de ces syncopes , si commune dans les salles 
(le spectacle, de bal et de réunion nombreuse. 
— Et de plus, combien il est important, que 
le nombre de personnes qui habitent un appai - 
temenl, soit proportionné à rétendue de la 
pièce , et à ses moyens de ventilation. 

Parmi les bons moyens de renouveler Tair 

V 

des appartements, il faut compter les chemi¬ 
nées , toutes les fois qu’elles sont ouvertes ; 
dans ce cas. Pair qui entoure le foyer, deve¬ 
nant, à mesure qu’il s’écbaulTe, plus léger que 
celui qui l’environne, tend à s’élever par le 
tuyau , entraînant avec lui le gaz acide carbo¬ 
nique dégagé par la combustion ; il est alors 
remplacé, au fur et à mesure, par Pair plus 
froid du dehors, qui s’introduit toujours par 
les plus petits interstices de portes ou fenêtres 
dès qu’un peu de vide se produit. Mais si ou 

ferme le tuyau de la cheminée, cet appel iPa 

■ 

pas lieu, Pair de Papparlemenl devient en 
même temps, et de plus en plus chaud et de 


1 * 
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plus en pins sec, plus cliargc de gaz acide 
carbonique , et les personnes qui le respirent 
se IrouvenI exposées à un danger réel, comme 
ne le prouvent que trop, les ruptures d’ané¬ 
vrisme , les attaques d’apoplexie si souvent 
observées en de pareilles circonstances. 

De ce qui précède, il résulté en quelques 
mots, qu’une saine habitation est celle qui 


se trouve à la fois, bien aérée, bien éclairée , 
exempte d’humidité, assez vaste en pro[>or- 
lion du nombre ilc ses botes, et dans laquelle 
régnent souverainement l’ordre et la propreté. 
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On donne le nom traîimcnl, à toutes les 
substances qui, introduites dans l’estomac, 
peuvent servir à nous nourrir ; c’est-à-dire , 
à réparer les perles laites par nos organes, et 
servir à raccroissement de ces mêmes organes 
dans une certaine limite posée par la nature. 

Toutes les molécules dont l’agrégation forme 
les organes des corps vivants, sont dans un état 
permanent et continuel de composition et de 
décomposition, en sorte que dans un temps 
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plus ou moins long, nos organes se renouvellent 
coni|>lètcnicnt; chaque jour et à cliaque instant, 
(le nouvelles molécules étant apportées et 
d’autres étant reprises, soit pour être rejetées, 
soit pour subir un nouveau travail ou de nou¬ 
velles combinaisons. 

Ce mouvement de va-et-vient s’étend à toutes 
les parties de Torganisme-, même aux parties 
les plus solides, les os. — C’est au moyen de 
la circulation du sang que ce travail s’opère. 
— Tout le monde sait que nous avons deux 
espèces de vaisseaux qui transportent le sang : 
les artères et les veines. Dans les artères, le 
sang est rouge vif, chaud, excitant; c’est celui 
qui est envoyé par le cœui*, après avoir subi le 
contact de l’air dans les poumons ; il apporte 
les matériaux destinés au renouvellement et à 
l’accroissement des organes. Dans les veines 
se trouve un sang plus noir, moins chaud ; c’est 
celui qui rapporte les matériaux inutiles ou qui 
doivent être éliminés. —Une partie de ce sang 
est déjà passée par les reins, une partie passera 
encore par le foie, subissant ainsi dans son cour.s 
une espèce de dépuration, là-bas par la sépa¬ 
ration et la sccrélion des urines, ici par celle 


- « 
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(le lu lijlc ; enfin , il devra passer par les pou¬ 
mons, où se débarrassant du çaz acide cat'bo- 
nique qu’il conlient, et que la respiration rejet¬ 
tera au-dehors, il reprendra de nouveau les 
qualités nutritives et vivitiantes du sang artériel. 

C’est le sang qui serf au renouvellement et 
à fentietien des organes, c’est ralimenlation 
qui produit et renouvelle le sang. 

Nous regret Ions que les bornes de cet ouvrage 
ne nous permettent pas de donner un aperçu 
physiologique des fonctions nutritives ; nous 
verrions les substances alimentaires recevant 
une première préparation dans la bouche par 
la mastication, et leur mélange avec la salive ; 
ensuite, respèce de fermentation tntaie ijui 
les change, dans Teslomac, en une sorte de 
bouillie liomogèiie , complètement saturée des 
sucs que lui fournit Testomac lui-mèine; nous 
verrions cette bouillie (chyme), arrivée dans 
la première partie du canal alimentaire, rece¬ 
voir encore une nouvelle préparation, en se 
mélangeant avec la bile et la liqueur qui vient 
d’un autre organe, qu’on nomme le pancréas ; 
et comment alors des vaisseaux particuliers 
pompent dans celle masse et portent dans le 
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sang It's sucs (chyle), qui doivent servir à 1 
renouveler, tandis que le résidu poursuit sa 
roule dans le tube intestinal jusqu’à ce qu’il 
soit définitiveinent éliminé. — Tout cela nous 
éloignerait trop de notre sujet, toutefois, nous 
ne pouvons résister au désir de citer une 
expérience qui prouve jusqu’à l’évidence, ce 
que nous avons dit du renouvellenieiit intégral 
des organes, et racüon directe des substances 
alîmenlaires dans ce renouveUemeitt. 


Des animaux, des bœufs, croyons-nous, 
ont été nourris pendant quelque temps avec 
de la racine de garance, dont le piâncijie colo- 
l'ant a la propriété parlicnliére d’élre (disorbé 
et transporté par in circulation sanguine. — 
Api cs quelque temps «le cette alimentation , 
on a tué une partie de ces animaux, et leurs 
os ont été trouvés recouverts à rentour d’une 
couche de belle couleur rouge. — Les autres 
sujets de l’expérience ont été remis à leur 
nourritui’e ordinaire, et après queh(ues mois, 
la couleur rouge avait disparu de la surface 
des os; mais leur section en travers, montrait 
la couleur rouge comme un anneau , en(i*c la 
roucbcblanclic du dehors et unecouclicblanclie 









































plus profonde; à peu piès comme lorsqu'un 
coupe une liraîrée, on observe quelquefois 
des couches de coloration différente autour de 
ramande. — Enfin, après un temps plus loiii^ 
encore d’alimentation ordinaire, la couleur 
rouge ne se retrouvait plus du tout. 

Aliments. — Toutes les substances aliment 
taires sont tirées exclusivement du règne oi'ga- 
nique; il semble que la nature se soit chargée 
de faire subir aux matières premières une 
combinaison, sans laquelle nous ne pourrions 
nous les assimiler. — L’eau et le sel ne sont 


point une exception à celte règle ; ni Tun ni 
l’autre ne sont des aliments. — L’eau est 
seulement un véhicule nécessaire, soit pour 
donner de la fluidité à certaines substances, 
soit pour les rendre solubles ; et le sel n'est 
(pi’im modificateur, un excitant de la vitalité. 
Nous eu parlerons au paragraphe des condi¬ 
ments. 


L’homme est omnivore, c’esl-à-dii'c qu’il 
peut tirer sa nourriture simultanément du règne 
végétal et du règne animal ; à cet effet, ses 


màrboires ont 
«le dents ; sur 


été pourvues de trois espèces 
le devant , les incisives qui 








coupent ; sur les côtés en avant, les canines et 
les petites imjlaires qui déchirent ; sur les côtés 
et en arrière, les grosses molaires qui servent 
à broyer, — Les chairs, les fruits, les plantes, 
les graines, tout contribue à l’alimentation de 
l’homme, et semble lui être nécessaire en même 
temps. — Et si, d’une part, quelques castes 
dans rinde, font un usage exclusif ûe fruits et 
de légumes, il faut l’attribuer plutôt a une 
espèce d’exagération de singularité et de pré¬ 
ceptes religieux, qu’à des vues rationnelles en 
hygiène. Comme il faut rapporter à la nécessité, 
l’usage presque exclusif du poisson dans l’ali- 
mentation des Sarnoïèdes et de quelques autres 
peuples du nord. 

D’ailleurs, on conçoit que quoique la viande, 
le poisson, les fruits, les légumes, les graines, 
soient, avons-nous dit, utiles tous à l’alimen¬ 
tation de l’homme, toutes ces substances ne 
lui sont pas nécessaires en même temps, ni 
surtout au même degré. Les différences de 
climat et de température doivent influer beau¬ 
coup sur le choix des aliments ; c’est ainsi 
que dans les climats tempérés, plutôt froids 
que chauds, la cliair des animaux peut être 






employée en plus grande quantité que dans les 
pays très-chauds et humides, où les viandes 
se décomposant facilement, deviennent bientôt 
malfaisantes ; tandis que les fruits succulents, 
sucrés ou acides, seront recherchés de préfé¬ 
rence dans les latitudes élevées. 

L’homme est le seul des habitants de la terre 
qui sache se servir du feu ; U l’emploie à la 
préparation de ses aliments. A l’exception de 
quelques coquillages, huîtres, moules , etc. , 
il ne fait généralement usage de la chair des 
animaux et des poissons, qu’après l’avoir sou¬ 
mise à raction du feu poui’ la faire cuire , ou 
à l’action de la fumée pour la faire boucaner. 

Nous avons dit que l’influence de l’alimen¬ 
tation sur la composition de nos organes ne 
pouvait être mise en doute ; si nous examinons 
maintenant les propriétés particulières des di¬ 
verses substances alimentaires, nous arriverons 
bientôt à reconnaître celles qui conviennent 
le mieux à chaque constitution et à chaque 
sujet. 

La chair des animaux est, de tous les ali¬ 
ments, celle qui donne le plus de sucs nutritifs ; 
elle convient surtout aux individus jeunes, forts, 
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à ceux (lui travaillent , (jui agisseiil, cliez les¬ 
quels une assez gi'ande dépertlilion de forces 


in'îcessite d’abondants iiialériaiix de réparation 


Elle est- utile encoi'e aux êtres fai 



ceux dont le tempérainment lyniphalique a 
besoin d’être fortifié, aux convalescents aussi, 


mais dans une juste mesure. 

Les animaux un peu faits, sans être trop 
vieux, fournissent une cbair plus abondante en 
sucs alimentaires et d’une digestion ]dus facile 
en même temps, que les animaux trop jeunes. 
— I.e veau, l’agneau, le jeune poulet, sont 
bien moins nourrissants (jue le bmuf, le mou¬ 


ton, etc. 

Les viandes trop faisandées sont en généi'al 
malsaines, la digestion s’en fait Irès-diffici- 
lement, et les condiments que l’on est obligé 
de leur associer pour en mas(|uer en partie le 
goût on Todeur, en rendent l’usage cncoie plus 


Les chairs d’animaux trop chargés degi’aissc, 
comme le porc, roie, le canard, etc., se digèrent 
encore aveepeine; losestomacsles plus roluisles 
peuvent seuls les supporter. 

tjuaiit ;iux viandes salées ou fumées, nous 
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conseiilolis à lous ceux qui le peuveuî, tlo s’cmi 
abstenir. 

Les personnes à la vie très-sédentaire, celles 
(jui, pléthoriques,sontincnacéesdecongestions 
sanguines ; celles qui sont attcintcsou menacées 
de la goutte, doivent être très-sobres de viande, 
principalement de viandes noires, bœuf, mou¬ 
ton , gibier, etc., qui passent généralement 
pour être plus riches en sucs alimentaires que 
les viandes blanclies. — Quant aux viandes 
faisandées, salées ou fumées, cites doivent leur 
être absolument interdites. 

I.Q poisson est moins nourrissant que la 
* viande ; quelques espèces fournissenl une chair 
assez facile à digérer, tandis que d’autres, 
comme l’anguille et tous les poissons huileux, 
sont très-lourds et fatiguent resloinac. 

Les moules, les huîtres ne sont pas très- 
uourrissautes ; cependant les huîtres fraîches 
conviennent à presque tout le monde ; on les 
permet même aux convalescents. 

Les coquillages, le poisson gâté, ont occa¬ 
sionné parfois de véritables cmpoisomicmeiils, 
contre lesfjuels le jus de citron paraît èli e un 
très-bon anIidole. 
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Le lait, les œufs Irais convicmieiil principa- 
lemenl aux enfants, aux femmes, aux personnes 
d’une santé délicate, ou bien d*une constitution 
sèche ou nerveuse. Les œufs se digèrent plus 
facilement, quand ils sont préparés de manière 
à ce que le jaune et le blanc soient mélangés 
ensemble. 

On fait lisage du lait de divers animaux : 
vache, chèvre, brebis, ànesse, jument. Le lait 
de vache est le plus usité, c’est celui qui con¬ 
tient le plus de beurre. Le lait de chèvre vient 
ensuite; il contient plus de matière caséuse 
que le lait de vache ; il est pour quelques per¬ 
sonnes plus difficile à digérer. Le lait de brebis 
est plus particulièrement employé à faire les 
fromages. Le lait d’ànesse et de jument, con¬ 
tenant bien moins de beurre et de matière 
caséuse, plus léger, plus sucré, n’est employé 
dans nos climats que comme médicament. La 
diète lactée, c’est-à-dire l’usage habituel et 
presque exclusifdu lait pour aliment, détermine 
bientôt un embonpoint général ; celte alimen¬ 
tation convient surtout aux individus atteints 
de maladies chroniques ou d’alfectious des 
organes digestifs ou pulmonaires. Lcsper.sonnes 










chu grilles, moi’oses, très-initables, trouveront 
dans l’usage du lait un excellent modificateur 
de leur constitution, et qui peut encore leur faire 
acquérir, par suite de la réaction du physique 
sur le moral, un caractère plus doux et plus 
calme. 

On retire du lait, le beurre et le fromage ; 
le beurre sert à la préparation des aliments ; 
on le mange aussi sur du pain , en tartines ; 
tous les estomacs ne le digèrent pas, et les 
personnes très-grasses, celles affectées ou 
menacées de la goutte, de la gravelle, ou 
de quelque autre affeclion chronique , doivent 
s’en abstenir. Le fromage, quand il est frais, 
édulcoré avec un peu de sucre qui en favorise 
la digeslion, est un aliment sain , mais peu 
nourrissant; le fromage fermenté, celui qui 
est ancien et de haut goût, est un puissant 
excitant dont il ne faut pas faire abus, et qui 
ne convient qu’aux individus robustes dont 
les forces digestives jouissent de toute leur 
énergie. 

Après les substances alimentaires tirées du 
règne animal, viennent dans Tordre d’impor¬ 
tance , les aliments féculents ; ceux-ci, sans 



acci'lérer la circulation* sans surcljari;er ou 
J’atiiïucr les organes digestifs, fournissent une 
quantité considérable de sucs nutritifs, mais 
(>as assez toutefois pour suffire coinplètement 
à ralimcntalion de riiominc (|ui est obligé de 
se livrer à de rudes travaux. 


I^a fécule unie à diverses autres substances, 
se trouve en plus ou moins grande abondance 
dans les graines des légumineuses et des gra¬ 
minées , principalement parmi ces dernières , 
dans le froment, le seigle , l’orge, le maïs, le 


riz, etc. 

Dans quelques fruits, comme la cbâtaigne, 
le marron, etc. 

Dans plusieurs racines ou tubercules ; la 
pomme de terre ; le manioc qui donne le 
(apioba ; le maranta qui donne l’arroNvroot; 
plusieurs espèces d’orebis qui domient Icsalep ; 
enfin, dans ta moelle de cei'tains arbres comme 
le sagou. 

■ 

Tout le monde sait, que sous diverses prè- 
|)nratioiis, ce sont les substances féculentes 
qui forment en F rance , la base, pour ainsi 
dire,de ralimentation générale; ainsi le pain, 
le hîsciiil, la bouillie, etc. 
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Le pain , (jiuitnl i! est coiiveiiablcmeiit Ier- 
nienté et convenablemciH cnit, est un aliment 
très-nonrcissani et ile lacile digestion ; on doit 
(Wiler de le manger chaud, car dans cet état, 
il se laisse diriicilemenl pcncLrer par les sucs 
salivaires et gastriques, et peut occasionner 
de cruelles indigestions. 

O 

Plus le pain est blanc , moins il est nour¬ 
rissant ; composé seulement de la plus [)iirc 
farine de froment, il convient aux estomacs 
débiles, aux femmes délicates, aux gens de 
cabinet ; mais il ne soutiendrait [tas les forces 
de ceux dont la vie est active, ou qui sont obli¬ 
gés de se livrer à un travail pénible. 

Le pain bis, au contraire, celui qui contient 
ce qu'on nomme du pelit son , nourrit bien ; 
il paraît même exciter légèrement les voies 
tligestives, et dans les cas de constipalion 
o|)iniàlre chez les individus sédentaires, oti 
obtient de très-bons eHets de rasage liabitucl 
du pain bis. 

Les Itouillies de diverses esjièccs , assez 
cuites, conviennent aux enfants, aux personnes 
âgées, aux convalescents, aux [tersonnes chez 
i\m les organes de la digestion sont faibles ou 
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irrités. Sous le nom de panade; on fait usage 
dans les inomes circonstances, de croûtes de 
pain qu’on a fait bouillir dans l’eau, et qu’on 
écrase ensuite ; la panade est le premier ali¬ 
ment qu’on donne aux pelils enfants quand 
le lait de la nourrice ne peut plus leur sufTire; 
la fermentation et la cuisson primitive du pain, 
rendent la panade d’une digestion plus facile 
que la bouillie de farine ou de fécule. 

Les aliments féculents conviennent aux per¬ 
sonnes nerveuses, à celles qui sont maigres; 
tandis que les personnes grasses, celles qui ont 
une tendance à l’obésité, celles qui sont lym¬ 
phatiques, devront au contraire, en faire un 
usage très-modéré. 

Parmi les substances féculentes, quelques 
unes, paraissent jouir de propriétés adoucis¬ 
santes ou nutritives particulières. 

C’est ainsi que les personnes à la poitrine 
délicate, les convalescents, se trouveront bien 
de l’usage du tapioka ou du sagou ; et que le 
salep et l’arrowroot conviendront de préférence 
aux personnes fatiguées, épuisées, soit par 
suite de maladies, d’excès ou de travail. 

La facilité avec laquelle les aliments féculents 
























se digèrent, en rend l’emploi prédeux aux per- 
sorinés sédentaires, aux hommes de cabinet; 
aux personnes ayant besoin de promptes répa¬ 
rations, comme les femmes enceintes ou nour- 
j*ices. 

Une autre classe de substances alimentaires, 
comprend en général les légumesfjui se servent 
sur nos tables, carottes, navets, choux, etc* 

Ces différentes substances se ressemblent 
jusqu’à un certain point, en ce que leur l)ase 
se compose principalement d’un mucilage et 
de diverses gommes. 

m 

Les légumes en général fournissent peu de 
substance nutritive ; leur usage exclusif et 
prolongé amène bientôt un grand relâchement 
dans les tissus, et diminue sensiblement 
l’énergie de toutes les fonctions vitales. 
Celte classe d’aliments, convient aux individus 
pléthoriques et irritables, ainsi qu’à ceux 
doués d’un tempérament nerveux ou bilieux, 
—-Mais les personnes d’une constitution lym¬ 
phatique, ont besoin d’aliments plus substan ¬ 
tiels et plus énergiques que ceux-ci. 

Les qualités nutritives des fruits se rap¬ 
prochent beaucoup de celles des légumes; — 














ils sont en géiiéial [tcu nourrissants, et con¬ 
viennent dans les memes circonstances. Ceux 
qui sont a(nicux , ceux qui ne sont pas murs, 
ou qui sont gâtés, sont nuisibles à tous.— 
Les fruits secs sont un peu plus nourrissants 
que ceux qui sont frais, mais ils sont aussi 
plus diiïicilcs à digérer. — Les fruits cuits 
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soit en compote, soit en gelée, avec addition 
(l'un peu de sucre, conviennent parfaitement 
aux enfants, aux convalescents; les estomacs 
les plus faibles s'en accommodent fort bien. 

Ce que nous venons de dire des alimeuls 
et de leurs propriétés, doit s’enlciub e de leur 
enjploi dans l’état naturel, ou bien après le 
pins simple apprêt possible. Car loisqu’ils 
ont passé dans les mains des cuisiniers, pâtis¬ 
siers, confiseurs, le mélange de mille subs¬ 
tances diverses, et les préparations qu’ils ont 
subies, ont la plupart du temps, perverti 
toutes leurs qualités intrinsèques , sans leur 
en comimmiquer une seule véritablement utile. 

Nous devons encore menlionner parmi les 
substances alimentaires, le miel et le sucre. 
— Le miel a des propriétés un peu adoucis¬ 
santes et laxatives, il convient assez aux enfants; 
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on s’en seii pour édulcorer quelques boissons, 
quelques sirops, mois pour cet usage, le sucre 
est bien préfér.able. Celte dernière substance, 
(jui se t^ouve déjà dans quelques légumes, et 
dans presque tous les fruits, est véritablement 
nourrissante; ainsi, son mélange avec cer¬ 
tains aliments, non seulement les rend plus 
agréables au goût, mais en augmente encore 
les qualités nutritives, et les rend plusfacilesà 
digérer.— Il est peu de personnes qui n’aiment 
le sucre, et nous ne connaissons pas de cir¬ 
constance ou son usage modéré, puisse avoir 
des inconvénients. 

Le mélange de sucre et de la fève de cacao 
torréfiée et broyée en consistance de pâle, 
forme le cliocolat, dont l’emploi est chez nous 
très usuel. — L'huile ou beurre de la fève de 
cacao, rend cet aliment un peu lourd pour 
certains estomacs ; et les excitants qu’on y 
ajoute, comme ta cannelle, la vanille, etc., le 
rendent nuisible presque toujours, mais surtout 
aux personnes nerveuses, et impressionnables. 

Aux substances que nous venons de passer 
rapidement en revue, et dans le but supposé 
de les rendre plus propres à ralinientalion, 
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on t*st dans Tusairo (rassocier certains iriüré- 
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«lienJs auxquels on donne le nom de con- 
dimcnls.—Ce sont d’abord, le sel ; puis les 
épices, poivre, cannelle, girofle, muscade, 
vanille,’clc., suc de citron, vinaigre, etc. 

Parmi tous ces ingrédients, le sel est le seul, 
peul-êire, dont l’addition en petite quantité 
puisse avoir quelques avantages; soit par l’ex- 
citation locale qu’il exerce sur les glandes sali¬ 
vaires, dont il provoque la sécrétion; soit ((ue 
sa combinaison avec quelques substances, les 
rende en ctTel plus faciles à digérer. 

Quant à tous les autres, nous reconnaissons 
Ijien que leur emploi dans rassaisormemenl 
des aliments, peut avoir pour résultat d’exciter 
les organes digestifs, et par cela même d’aug¬ 
menter l’appélit; mais d’une part,à cette activité 
factice, ne larde pas à succéder une langueur 
et une inertie plus grande de jour en joui*, 
en sorte que les excitants deviennent de plus 
en plus nécessaires; tandis que de l’aulrc, une 
infïamnialion chroiiîtpje de restomac est la 
conséquence jiaturcllc et infaillible , de l’état 
d’irritation dans lequel on enirelient cet organe. 

Les gens de la campagne , auxquels l’usage 




























des éj)içes est presque inconmi, sont bien 
moins sujets que nous aux gastrites, gastral¬ 
gies, iiillammations intestinales, qui rêsullent 
de l’abus que nous taisons de ces substances. 

I.cs individus au tempérament lympha¬ 
tique, quelfiues vieillards, et les habitants des 
pays chauds , peuvent setds admettre , 
dans une juste mesure, Fusage des épices dans 
leur régime alimentaire.—lis’agitdans ces cas 
là de réveiller^ de stimuler des organes qui 
manquent d’activité ; chez les uns, pareeque 
les tissus sont trop lâches, trop mous; chez 
les vieillards, par défaut de clialciir vitale, et 
chez les gens du midi, pareeque la chaleur de 
P atmosphère semble n’activer les fonctions de 
la peau qu’aux dépens des auli’os organes.— 
D’ailleurs, chez les habitants des tropiques, le 
correctif naturel des épices se trouve dans 
rabondance et l’usage presque continuel des 
fruits succulents, sucrés et légèrement acides eu 
même temps, dont la pi’ovidence s’est montrée 
pour eux si prodigue. 

Dans les climats froids, dans nos climats 
tempérés, nuisibles à tous, les épices léseront 
bien davantage encore aux individus jeunes, 
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à ceux qui Süiil d’un lemjiéranienl snuguiu, 
ou bilieux, ou nerveux,— Aux personnes qui 
inèncnl une vie sédenlaii’c ou peu aclive , aux 
enfants et aux femmes ; les femmes nerveuses, 
ii la sanlé délicate , devraient s’en inter¬ 
dire absolument l’usage. 

Le girofle, la cannelle, la muscade, la vanille, 
sont pour elles de véritables poisons. — Elles 
peuvent être certaines qu’en outre desafTec- 
tions do l’estotnac, une grande [tartic des 
afieclions nerveuses qui leur sont propres ; 
une grande partie des irrilalions, ou reià- 
chement de certains organes et leurs consé¬ 
quences , n’oril d’autre cause que l’abus 
qu’elles font des slimulanls, soit dans leur 
alimentation, soit dans leur toilette. 


Boissons. —Le besoin de réparer les déper¬ 
ditions continuelles faites par nos organes, 
engendre les sentiments de la faim et de la 
soif; les aliments servent à calmer la pre¬ 
mière , et les boissons à étancher la soiL 


Dans ces termes, la meilleure de toutes les 
boissons, sans contredit, est l’eau pure, c est 
la seule qui soit véritablement nécessaire à 
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l’homme tlaiis louLes les circonslances et 
dans tous les climats; c’est aussi la boisson 
la plus saine, car il est cei‘lain que les 
personnes qui ne boivent que de l’eau , 
jouissent généralement, d’une bien meilleure 
santé que les autres. 

La meilleure eau est celle des rivières ra¬ 
pides, roulant sur du sable ou des cailloux ; 
après celle-là , vient Peau de fontaine, et en 
dernier beu celle des puits, qui pèse parfois à 
l’estomac et rend la cuisson des légumes diffi¬ 
cile. On reconnaît que l’eau n’est point trop 
chargée de principes terreux ou calcaires, ou 
séléniteux , lorsqu’elle dissout parfaitement le 
savon , et que la dissolution mousse facile¬ 
ment. 

L’eau de pluie serait excellente, si elle 
n’était parfois chargée de petits animalcules 
qu’elle a entraînés avec elle, et qui la disposent 
à se corrompre. 

La neige et la glace fondues, donnent de l’eau 
qui est pesante et difficile à digérer, à cause du 
peu d’air qu’elle contient. ( La glace qui pro¬ 
vient de la mer donne de l’eau douce.) 

I.cs eaux stagiianles, celles des marais , ou 










fies fossés, contenant souvent des matières en 
putréfaction, peuvent occasionner des accidents 
et des maladies graves. 

L"eau n’est pas toujours employée pure, on 
la combine, soit par simple mélange, soit par 
infusion , ou décoction, avec dilférentes subs¬ 
tances dont elle acquiert alors les qualités. 

C’est ainsi (pi’avec addition de suci’e, elle 
active la digestion , en excitant doucement la 
secrétion de restouiac : — que le mélange . 
des sucs légèremeni acides de certains fruits, 
la rend plus propre à apaiser la soif, par suite 
d’une excitation particulière qu’elle exerce 
alors sur les glandes salivaires. 

Elle acquiert des propriétés sliniulantes 
très actives, lorsqu’elle a été versée bouillante 
sur des feuilles de thé , ou des graines de café 
torréfiées et réduites en poudre grossière. 

Ces deux boissons dont l’usage, ou pour 
mieux dire l'abus, est si répandu, nécessitent 
de notre part, fjuelques mots en particulier; 
pour le Ibé nous laisserons parler le Docteur 
anglais Buciun, dont personne ne cou (estera 
la compétence : voici ce qu’il dit à 


ses com- 
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« L’usage inuiioiléré du thé, a déjà opéré 
» un très-grand changement dans la santé 
i générale. Une espèce de débilité et une 
» irritabilité constante de la fibre, deviennent 
» de jour en jour plus communes , nonseu- 
j) lernent chez lés femmes, les hommes s’en 
» ressentent aussi. C’est à l’usage du thé que 
» peuvent être rapportés chez nous, la source 
» «le la plus grande partie des affections ner- 
» veuses.,... Si les femmes savaient tout le 


» cortège de souflVances, d’indispositions, que 
» les alTections nerveuses entraînent avec elles , 
» et combien ces maladies les rendent désa- 
» gréables à rautre sexe, elles fuiraient l’abus 
® du thé comme le plus peinicieux de tous 
» les poisons. » 

Nous dirons absolument la même chose du 
café, en ajoutant pour ce dernier, que nombre 
de gastrites et de cruelles migraines, ne sont 
dues ((u’a son usage.—Ce n’est pas que Lun et 
l’autre, ne puissent avoir leur utilité , pris en 
quantité modérée ; par exemple, après un repas 
copieux, à la digestion duquel, ils peuvent con- 
ti’ihuei” maison ne doitpoiiits’en faire une habi¬ 
tude, et les individus très-irritables, ceux chez 
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]iii le sysi^îine nerveux est ü èssuscejttiblc, ceux 


qui sont truti Icnipérament 
et les jeunes leninies, ne devn 



jamais m 


prendre. 

Nous ne parlei’ons })as de tant d’autres 
boissons dont l’eau peut être la base; seu¬ 
lement on peut dire en général , que les 
boissons chaudes sont débilitantes , et celles 


qui sont très-froides légèi cinent toniques ; en 
santé, on emploie peu souvent les premières , 

et l’usage des secondes exige des précautions 

» 

toutes particulières ; car 


l'ingestion d’une 


substance très-froide pendant qu’on est en 
transpiration, peut occasiomier, soit une 
inflammation de rcslomac, soit une ftuxiou 


de poitrine. 

L’iiomme ne s’est pas contenté de l’eau pour 
étancher sa soif, quelques qualités qu’il put 
d’ailleurs lui communiquer par raddilioii de 


diverses autres substances; ou pour mieux 
dii’e, il ne s’esl pas contenté de l’eau, parce- 
qu’il ne lui a pas trouvé une propriété qu’il 
regarde sans doute comme très - précieuse, 
celle iremvrer; et il semble que ce soit àcausc* 
de cclU*. propriété seulement, cpi’il ait ahan- 

















donné l'eiiu coniinc lioisson , 


pour faire 



(fes li(|ueiirs fonnenlécs. 

Un fait, très-remarquable, el dont l’étude 


serait Irèsdnléressanle, surtout au point de 
vue moral, c’est ce besoin , celte passion de 
l’ivresse qu’on retrouve clicz tous les peuples. 
U’csl par la raison seulement que l’homme se 
distingue de ranimai, il le sait; comment 
s’expliquer alors cet impérieux besoin si ré¬ 
pandu, si commun, de iieixlre ou d’oublier le 
noljle attribut qui le fait roi delà création? 

Nous avons dit que l’ivresse était une passion 
de tous les peiqdes, aussi chacun a-t-il trouvé 
les moyens do la satisfaire. 

Ici la vigne donne le vin cl T eau-de-vie ; — 

là, divers fruits doiuieiil le cidre et le poiré; — 

■ 

l’orge et le houblon donnent la bière; — les 


pommes de terre el les grains, le xvislicy et le 


genièvre 


rindien fait de l’arrack avec le 


riz ; — l’Africain tire du vin des palmiers ;— 
rArabe convertit le lait de scs juments et de 
ses chamelles en koumiss ; — l’Américain dis 


tille le produit de sqs cannes à sucre, pour en 
tirer le rlinm et le tafia, etc., eic., el loul cela 
sans compter, l’opium, le hacliich, le laliac. 
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dont rtMiH)!ai ii’o toiijours iju’uii iiiôiiic hiit, 
l’irresse,,. 


L'homme est-il donc si malheureux , qu’il 
ait véritablement besoin de pcnli'e aussi sou¬ 
vent la conscience de son être? ou plutôt, n est- 
il pas bien follement ingrat envers Dieu, de 
fouler ainsi aux pieds lè plus noble de ses 
dons, celui-là seul par lequel il peut se rap¬ 
procher de lui!_ 


Mais laissons les rénexions que font naître 
d’aussi douloureuses pensées, et continuons 
noti’e rapide esquisse. 

Les boissons fermentées, telles que le vin 
la bière, le cidre, etc., ont la propriété générale 
de slimuler reslomac, d’accélérer la circu¬ 


lation, et d’augmenlcr les séci'étions, lorsque, 
bien entendu, elles sont prises en quantité 
modérée; au-delà d’une juste mesure, elles 
produisent bientôt le malaise et Tivresse. 

Le vin est parmi les boissons fermentées, 
celle dont l’usage est le plus répandu, les 
espèces en sont très-nombreuses : ne pouvant 
entrer dans de trop grands détails, nous nous 


co?ilenterons de dire, que le vin est le meil¬ 
leur des excitants (liffusibles, quand il est pris 














en [K'Iito qiianlité ; que son usage convientaiix 
vieillards, aux personnes débiles, à celles qiii 
se livrent à des li’avaux pénibles et qui néces- 
silent un grand emploi des forces musculaires. 
Les jeunes gens et les individus sanguins , ne 
doivent en faire usage qu’avec beaucoup d’eau. 

En général les vins secs , généreux , con¬ 
viennent de préférence aux individus nu teiu- 
pérainent lymphatique , à ceux qui ont la 
fibre peu irritable et peu énergique. 

f.es vins doux , ceux qui sont froids, con¬ 
viennent au contraire aux tempéraments secs, 
plus litciles à irriter. Les vins dans lesquels le 
principe sucré domine , ou dans lesquels il a 
été développé par une légère cuisson , comme 
partie des vins d’Espagne , les vins du Cap , 
ou certains vins de France, Muscats, Lunel, 
sont les moins nuisibles aux femmes et aux 
jeunes gens ; pourvu que la quantité prise ne 
soit jamais au-delà de celle qu'une sage mode- 
ration peut pernieUre. 

Il est aussi bien entendu que nous parlons 
des vins naturels, les propriétés des vins com¬ 
posés ou frelatés , devant être celles des 
drngnos qui entrent dans leur composition , 







o’esl-à-dii'e le [dus 
rnnlfaisanles. 


souvent souverainement 


La bière, protluiicle la fernienlalion de Forge 
et des cônes de houblon , doit à cette dernière 
substances quelques qualités toniques, et à 
Forge ses propriétés nourrissanles. La jeune 
bière convient aux personnes maigres qui 
veulent engraisser; en général FJiabitude de 
la bière rend lourd , pesant, et prédispose à 
certains écoulements muqueux , qui doivent 
rendre les femmes principalement, très-ré¬ 
servées dans son usage. 

Le cidre et le poirée ont des propriétés ex • 
citantes comme le vin. — Les pci'soinies qui 
ont les nerfs très-délicats ne peuvent suppor¬ 
ter Fiisage de ces deux liqueurs. 

Nous ne disons rien de Fhydromel,composé 
de miel et d'eau (pFon laisse fermenter.— 
Ni du vin de palmier; dukoumis, etc., siqucF 
(pFun de nos lecteurs devait |)ar hasard en faire 
usage, nous n’aurious à lui recoinmandor que 
la modération. . 

Les boissons (pie nous venons de passer en 
revue, sont ducs à la simple feimientalion, — 

Olles-ci, eau-dc-vie, genièvre, wiskey, 














rhum, Uiha , olc., süiit le procluit de la distil¬ 
la t ion , e’est ralcool qui eu fait la base et eu 
détermine les propriétés; leur effet en généial 
est de stimuler violemment les organes ; tic 


déterminer une congestion sanguine suivie de 
relâchement ; lorsque ces stimulations ont été 


souvent répétées, la 



s emousse 



membrane interne de l’estomac se racornit, 


l’appétit diminue, les organes s’usent, et 
riiomine tombe dans l’abrutissement plivsique 
cl moral. Aussi le seul précepte bygiéinquc 
(|ue nous ayons à donner à leur sujet, est-il 
de n’en jamais faire usage. 

Dans quelques circonstances , et dans des 
jours très-chauds, ou bien après un travail 
excessif, une ou deux cuillerées de rhum dans 
un verre d’eau sucrée, peuvent parfois être 
utile. — Hors de celte circonstance , celui qui 
a quelque souci de sa santé , fera très-bien 
de s’en absteiiii'. 


Les liqueurs, mélanges d’alcool, de sirop et 
d’autres ingrédients, sont comprises dans la 
meme prohibition.— Nous avons vu ijuchpies 
fois donner à des enfants de ces espèces de 
mixtions, sons prétexte qu’elles étaient très- 
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« 


(ioiifcs J nous prévenoiis les mères , que e’esi 
lù un véritable empoisonnement. 

Repas.— 1/homnie seul, ou dans rélat sau¬ 


vage, mange quand il a faim. L’homme en so¬ 
ciété, l’homme en civilisation , a réglé riicurc 
de scs repas, selon scs occupations ou selon les 
devoirs que la sociélé lui impose- Et comme 
notre estomac est, à ce sujet, susceptible 


d’éducation, il arrive bienlôt, que c’est à 
l’heure à laquelle nous avons l’hahitude de 
prendre nos aliments, que la faim se fait sen¬ 


tir; elle se dissipe après que l’heure est passée, 
même alors qu’elle n’a pas été satisfaite. Il 
en est ainsi du moins, jusqu’à ce que la néces¬ 
sité de réparer les déperditions conlinuellcs de 
rorganisme, fasse de la faim, un besoin telle¬ 


ment impérieux, qu’il ne connaît plus d’heure 
ni de frein. 

Chacun fixe le nombre et riieure de ses 
-« 

repas selon ses habitudes, et les exigences de 
ses occupations.— Le nombre doit en être de 


deux au moins ; les enfants, les jeunes gens 
doivent manger plus souvent, il en est de 
même de ceux qui se livrent à un travail pé¬ 
nible, surtout en plein air.—D’ailleurs il vaut 


« 
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iiiieux iiiiilhjilici' SOS rc[>as que ilo iiiiviiger lro|i 
co|Heuscmont à un seul. I.e ileniicr repas ne 
(lait jamais avoir lieu trop lard, il csl bonqiie 
l’cstomac ait eu le temps de faire la digestion 
avant de se coucher, et les personnes qui par 
quelque cause <|ue ce soit , sont obligées de 
souper, doivent avoir soin'de ne manger à ce 
repas, que des choses faciles à digérer. Lorsque 
l’estoniac est surcharge en se couchant, le som¬ 
meil devient pénible , on est tourmenté par 
des rêves , des cauchemars ; et des rapports, 
des régurgitations aigres , des vents , té¬ 
moignent du mauvais état de la digestion. — 
Les mêmes effets se produisent chez les per¬ 
sonnes qui ont la mauvaise hahiUide de dormir 
dans le jour après leur repas. 

Les aliments sainement choisis, seront ap¬ 
prêtés le pins simplement possible; ils seront 
en petit nombre; la grande variété des mets et 
les épices dont on les assaisonne , sont un 
piège tendu à notre gourmandise, pour nous 
faire manger l)icn au-delà de ce qui serait né¬ 
cessaire à la réparation de nos forces , et à 
rcntrelien de nos organes.— «Aussi, dit 
)) /tfyksrt/f, lorsque je vois dresser la table d’un 


T 
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)» festin, je me tii;ure nussitôt voir la goutte, 

» l’iiydropisie , les fièvres, Tapoplcxic, en 

■ 

» compagnie d’autres maladies sans nombre, 
» cachées en embuscade parmi les plats. » 

Pendant les repas, l'eau pure , ou coupée 

* 

avec un peu de vin , est la meilleure boisson ; 
nous ne défendons point absolument le vin 
pur, mais il convient d'éviter d’en prendre de 
plusieurs espèces. 

Nous avons dit qu'il ne fallait prendre d’alt- 
ments que la quantité nécessaire à la répara¬ 
tion de nos forces, et à rentretien de nos or¬ 
ganes ; il importe aussi d’avoir égard aux forces 
digestives de l’estomac, car ce n’est pas ce 
qu’on mange qui nourrit, mais bien ce fpj’on 
digère ; et peu d’aliments convenablement 
élaborés, donneront pins de matériaux répara¬ 
teurs, qu’une grosse quantité qui passerait à 
moitié digérée. 

i.es grands mangeurs sont sujets aux conges¬ 
tions sanguines, aux indigestions, à l'obésité, 
à la goutte et à mille aulres infirmités dou¬ 
loureuses. 

A ceux qui boivent du vin, de la bière, ou 
des liqueurs alcooli(tues ou ne saurait assez 
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l’ftcominander du moins la modernlion; l’excès 
des Ijoissons fennenlècs ou s|dritiieiises, en 
oiure des inflammations de l’estomac et des 
intestins, produit avons nous dit, l’ivresse : 
(|uand riiommea perdu sa,raison,quelui reste- 


de laquelle il tombe même souvent alors, car 
qui ne sait combien les suites de Tivresse sont 
parfois dégoûtantes. 

On l’a dit, quel senti meut généreux doit-on 
attendre d’un être dont toutes les facultés 
morales sont abruties, et les facultés physiques 
plus qu’à jnoilié détruites ? sujet à des trem- 
blenicnls nerveux, à des vertiges, il ne tarde 
pas à devenir un objet de mépris pour les autres, 
et c’est à charge à lui-méme qu’il poursuit les 
quelques jours d’existence qui lui sont encore 
donnés. 

Nous reconnaissons bien que l’usogc simple 
et modéré des dons de la providence, n’est pas 
incompatible avec la santé ; mais souvenons- 
nous aussi que l’abus conduit infailliblcmonl 
aux douleurs et aux maladies. 
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VÈTEMK 


L’hojnmic i)c saurait se passer fïe vetcirienls. 
Il en a l)Osoin d’abord , par suite d’un senti- 
ment de décence inné , qui le place bien au- 
dessus des animaux , meme dans les circon¬ 
stances qui semblent matériellement l’en rap¬ 
procher davantage. En second lieu , il èn a 
l)esoin, pour s’abriter contre les rigueurs des 
climats, et se préserver des intempéries de 
l’almosplière. 

Les vêtements les plus convenables, sont 

i 

donc ceux qui remplissent à la fois ces deux 
deslinatioiis. 
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La fenil lie (jui nous est bien supérieure par 
la délicatesse de scs senlinienls, et son impré- 
sionnabilité à toutes lessensalions, soit morales, 
soit physiques, doit sous tous les rapports, 
apporter encore une plus grande attention que 
riioinmc à la manière de se vêtir. Nous lais * 
serons aux soins de sa pudeur instinctive, tout 
ce qui concerne la décence et la modestie, pour 
ne parler des vêtements qu’au point de vue 
hygiénique. 

Nos vêlements sont faits en général, de lin, 
de chanvre, de colon, de laine on de soie ; 

chaque espèce ayant des qualités ditTérentes, 

« 

(ju’il importe de connaître. 

Le lin, le chanvre, sont d’une part bons con¬ 
ducteurs du calorique, et laissent dès lors passer 
la chaleur du corps : mais de rantre, ils ont 
la même facilité à se laisser imprégner de la 
transpiration, qu’ils retiennent. D’où il résulte, 
que les vêtements faits avec ces substances, 
sont frais, et conviennent plutôt dans les clinials 
chauds du midi que dans ceux du nord, sur¬ 
tout dans ceux où la température est sujette à 
de brusques et fréiiucnles variations. 

Le colon moins hou conducteur du cîdoriipie, 


















coiicenti'ii lu clialeiii* du cr»rps ; s’iinprèiiiic 
laciiemeiil de la Iranspiration qu’il favorise, 
par l’action , légèrement excitante , de son 
duvet sur la peau. Dans les contrées froides, 
en hiver, le linge de coton doit avoir la préfc- 
rence sur celui de lin. surtout pour les indi¬ 
vidus d’une santé délicate, et pour les enfants. 

La laine, plus mauvais couducleur du 
calorique encore que le colon, possède à un 
plus haut degré que lui, la propriété de con¬ 
centrer la chaleur, tout en laissant cependant 
passer la transpiration. La laine exerce sur la 
peau une irritation légère, (|ui en active les 
fonctions, et provotjue la transpiration ; celte 
irritation peut être même parfois assez forte, 
pour produire chez quelques personnes à la 
peau fine et délicate, delà démangeaison,’de 
petites éruptions, et meme une espèce d’érysi¬ 
pèle. 

Tous les vêtements, piincipaîement ceux 
(jiii touchent à la peau, exigent d’étre changés 
très-souvent, et entretenus dans la plus grande 
propreté; ces soins doivent être plusmimiUeux 
inuore pour les vêtements de laine que [lour 
tous les nuli’ês. 






CcMjue nous venoDS de dire de l’action légè- 
reiiieii! cxcil;nite des vèlemeiils de laine sur la 
|»ean^ a l'ail conseiller remploi de la flanelle 
«lans certaines circonstances; ainsi chez les per¬ 
sonnes d’une conslitntion faible, maladive, dont 
les organes sont généralement dans un étal 
d’atonie; chez les individus au tempérameiil 
lymphali(juc ; chez les pei'sonnes attehites ou 
menacées d’affections des bronches, de la poi¬ 
trine, ou des organes de la digestion ; chez 
celles alleinles d’affections rhumatismales, etc. 
— Eiilin dans tous les cas où il est nécessaire 


de iavoriser on d’eniretenir une plus forte 
transpiration. 

Dans les climats humides et froiils, où ru- 
sage de la llancHe peut rendre de grands ser¬ 
vices, il faut que ceux qui en ont une fois 
adopté Tusuge, soient Irès-pruderits et pren¬ 
nent beaucoup (le précautions avant de s’cii 
départir plus tard, Hans les climats tenq>érés, 
la nanelle i»eut élre remplacée en été par des 
étoifes de coton plus ou moins liiies, plus ou 
moins moelleuses. 

ïiQ soie est très mauvais tH)nducteur du ca¬ 
lorique , elle fonceiitrc donc parfaitement la 






cljuleur; elle esl li’ès douce au louehei*. 
coniine elle a rincoiivéuieiil de coiicentrer 


.M a LS 
aussi 


rélectricité ; que de plus elle se mouille laci- 
lemeiit, et devient très longue à sécher en¬ 
suite, on n’en fait point usage sur la peau, sa 
destination est toute de luxe oxtéi'ieur, ce qui 
est en deljors de notre sujet; aussi hicn que 
les circonstances, dans lesquelles la médecine 
peut tirer parti des propriétés que nous venons 
d'indiquer. 

Les peiqdcs les plus civilises se sont telle- 
inciU faits les esclaves de la mode^ pour ce qui 
c oncerne la forme des vêtements, qu’imc croi¬ 
sade contre ce despote, aurait peu de chances 
de succès. 11 faut donc nous contenter de dire 


en général, que les vétemenls qui gênent le 
moins nos mouvements , cl la circulation des 


Il U ides, sont les plus convenables. En été , et 
dans les pays chauds, on donnera la préférence 
aux vétemenls souples, légers, larges, de 
tissu de lin ou de colon, cl de couleurs claires; 


le blanc et les couleurs claires , ayant la pro¬ 
priété de rcjtüusser les rayons linnincux et le 
calorique'. En ItivtM*, et dans les pays froids , 
les vêlements seronl tenus pins rajiprochi‘s du 












corps, les étoiles eu serontuu peu plus épaisses, 
lie tissus de colon , île laine ou de soie, et de 
couleurs plus foncées , qui absorbent alors les 
rayons lumineux et la chaleur. 

Les corsets trop serrés , surtout chez les 
jeunes sujets, deviennent la cause de beau¬ 
coup d’affections de la poitrine, du cœur, de 
l’estomac et du foie, etc.... L’organe de la cir¬ 
culation du sang , le cœur, ceux de la respi¬ 
ration , les poumons, étant gênés , le sang ne 
peut suivre aussi librement son cours , et son 
séjour forcé dans les cavités du cœur, déter¬ 
mine souvent des hypertrophies ou des ané- 
vj’ismes; tandis que les congestions puhno- 
iiaires, sont une des causes communes de la 
phthisie. D’un autre côté, l’estomac ne pou¬ 
vant se dilater à l’heure des repas, qu’en re¬ 
foulant en haut et en bas les organes avec 
lesquels il est en rapport, non-seulement il se 
trouve empêche dans son travail de la diges¬ 


tion , mais encore il augmente l'embarras 
général, et les désordres qui en sont la con¬ 
séquence. 

Les cravates et cols roides et scirés, pré¬ 
disposent aux congestions cérébrales; les jar- 







reliures occiisioiiiient des vaiMecs aux j; 
les cliaiissui’cs trop éti’oitos [troduiscnl 
cors, la déforiiiatioii des orteils et des on 



qui rentrant parfois dans les chairs, fontheau- 
conp souiïrir. 

D'ailleurs tous les organes de notre corps 
sont liés entre eux parla plus étroite solidarité, 
et les fonctions de Tun , quel qu'il soit, ne 


peuvent éprouver la moindre perturbation, sans 
que celte perturbation soit ressentie dans tout 
rorganisme. 

Il est très naturel , cotnincnous l’avons dit, 


que les vêtements soient frais et légei's dans 
les pays chauds, et chauds dans les pays froids. 
Mais rhomme s’accoiituiiic aussi hîen à un 


froid intense qu’à une grande clialeur : et 
pendant <(ue i’Abyssinien vit fort bien sous une 
température de 70 degrés au-dessns de glace, 
l’Esquiinau supporte un froid de plus de iO 
degrés aa-desaous. Aussi ce ne sont pas le.s 
températures extrêmes qui sont les plus ineur- 
tiàèrcs, mais bien plutôt celles dont les va- 
rialions sont brusques et tranchées, si nous 
n’a vous soin de nous pi'éniunir contre elles, 
î.e passage du froid au cliaud, ii'esl presque 


jamais assez subit pour occasionner des mala¬ 
dies graves ; (*) mais il n’en est pas de même d u 
chaud au froid, princtpalemeiitdaiisnos climats 
tempérés.— La chaleur dilate tous nos pores, 
amène à la peau une ti'anspiration plus ou 
moins abondante ; si dans ce moment , nous 
sommes surpris par un air vif, par le froid , 
aussitôt là transpiration s'arrête, et les fluides 
(jui étaient en mouvement vers la peau , ainsi 
que la clialeur vitale, sont refoulés à l’intérieur j 
alors comme pour suppléer à l’action de la peau, 
l’activité de certaines membranes internes se 
Irouve surexcitée; d’où résultent : les irrita¬ 
tions, les inflammations diverses, comme le 
corysa, les rhumes, les diarrhées, les iiiflam- 
malions des enveloppes du poumon, ou de cet 
organe lui-même. 

Les variations dans la température étant 
inévitables, il ne reste plus à riiomine qu’à 


(*) Nous itc yarloos pus des tas où le froid a déjà oc¬ 
casionné des accidents, comme la congélation par exemple, 
où l'on sait qu’une clialeur même peu considérable produit 
iné> itablemcnl la mort de l'individu, ou la gangrène 
des membres gelés. 















anjuérir les lorces nécessaires pour les braver; 
ce à (luoi peuvent parvenir quehiucs itulivitiiis 
robustes , qu’une éducation sévère et judicieuse 
en nièine temps , a dès leur enfance, aguerris 
contre le danger ; ou bien à s’en préserver par 
des précautions hygiéniques, qui se résument 


pour nos climats , à éviter toutes les causes 
de refroidissemeni, à ne quitter nos vètemeiUs 
d’iiiver que très-tard, et à les reprendre très 
de bonne heure. 


Quant aux diverses parties de notre corps , 
il huit, en général, que rabdoinen,que la ré¬ 
gion de reslomac , soient tenus assez chaude- 


inent; puis viennent les pieds, les bras, la 
poitrine; la tête au contraire ne doit être 
jamais , que niédiocrenient couverte ; les per¬ 
sonnes faibles, celles chez qui l’estomac , ou 
le tube digestif, ont une tendance à rirritation, 
éviteront avec soin le froid et l’humidité aux 


Nous ne saurions assez insister, sur la né¬ 
cessité d’évilei* (oute brusiiue transition du 
chaud au froid ; nous y voyons la cause de 
nombre d’iiulisposilions, de malatlies, aux¬ 
quelles, sont sujefics les femmes, et surtout 













Cl 

les joimes femnios d’un certain l atig; mala¬ 
dies qui sont inconnues, ou beaucoiqi plus 
rares, dans les classes moins aisées. Ce qui s’ex¬ 
plique Irés-bion, par la manière de sc vélir 
en certaines occasions. Une dame portera con¬ 
tinuellement en liiver, une robe ouatée, et une 
robe de soie encore ( TélofTe qui concenti'e le 
mieux la chaleur ) ; elle aura des manches 
doublées et ouatées ; un fichu , pèlerine , pala¬ 
tine de velours ou de fourrure,etc.; que savons- 
nous ? — Certes, il est impossible d’ôtre pins 
chaudement, plus douillettement vêtue ; mais 
vienne une soirée , un bal, où l’on devra se 
rendre par un froid de plusieurs degrés au- 
dessous de glace , et vite on supprimera peau 
de cygne, ouate , et jusqu’à la guimpe ; la 
chaude robe de soie , fera place à la légère 
robe de crêpe-; les épaules, la poitrine, les 
bras sortiront d’une étuve, pour être exposés à 
une température qui aura 40 degrés de dîfle- 
rerice. Et quand on quittera le bal, une salle 
échauffée par le séjour d’un nombre considé¬ 
rable de personnes, par la chaleur des foyers 
et des bougies , toute haletante et en trans¬ 
piration par suite des dernières valses, polkas, 
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i,silops, de. J comment espérer ijiie le léger 
niîmlenii de salin epron jette sur scs épaules , 
pourra les préserver tle l’impression d’un froid, 
dont les effets peuvent être mortels ? et les 
jambes et les fdeds ^ que protégeaient quelques 
heures avant, des bas bien chauds, des bottines 
d’étoffes'ou de velours, seront-ils garantis 
maintenant par le tissu à jour qui a la préten¬ 
tion de les couvrir ? Or, il existe une irès 
grande sympathie entre la peau et la mem¬ 
brane séreuse qui enveloppe les poumons ; 
c’est pourquoi la suppression brusque de la 
transpiration produit si souvent rinflammation 
(le cette enveloppe (les fluxions de poitrine). 
Une autre espèce de symphalie, existe encore 
entre les bras, les épaules et le poumon lui- 
méme, CG qui fait comprendre, pourquoi le 
froid aux bras est si dangereux pour les per¬ 
sonnes qui ont la poitrine délicate. 

Les jeunes filles des campagnes , vont aussi 
parfois an bal ; mais le bal pour elles a lieu 
le plus souvent en plein air, ou du moins dans 
des lieux ou l’air circule librement ; leurs 
vêtements sont en rapport avec la saison , et 
les protègent efficacement contre toute Iran- 
















siliun lie lciiij)i*ralm’e Irop brusque ; aussi les 
affections iIc poitrine sont-elles plus rares sous 
un simple scball de laine, que sous les man- 
lelcts de soie. 

Une observation qui ne doit point nous 
échapper, c’est que les habitudes de la simple 
aisance , de celle surtout qui est due au travail 
de chaque jour, sont en tout, bien plus en rap¬ 
port avec les saines lois de l’hygiène , que les 
habitudes du luxe et de la riclicsse. 
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SOMMEIL. 


Le sommeil a été défini : le repos des organes 
des sens, des facultés intellectuelles et des mou¬ 
vements volontaires. 

Le sommeil, à raison de sa durée, des cir¬ 
constances et des lieux dans lesquels on a 
coutume de s’y livrer, doit se ressentir pai'li- 
culièrement des influences dont nous avons 
parlé à l’article habitation. 

Le sommeil est nécessaire à l’homme ; d’a¬ 
bord , parce qu’il est en rapport avec une 



















i 


61 ) 

espèce d’intermittence périodique, qui se re¬ 
trouve partout dans la nature, et qu’on peut 

■ 

observer aussi bien dans le llux et reflux de 
l’Océan , que dans la succession régulière des 
saisons , du jour et de la nuit, etc. Ensuite, 
parce que les organes de nos sens, ceux par 
lesquels nous sommes sans cesse en relation 
avec les objets extérieurs, sont trop délicats 
pour résister longtemps à une action continue, 
si des intervalles de repos bien ménagés ne 
leur donnaient souvent les moyens de réparer 
leurs forces. 

Le sommeil ne semble pas moins nécessaire 
à l’homme intelligence, qu’à l’homme comme 
animal ; et sans entrer dans une dissertation 
hors de notre sujet, conteiilons-nous de recon¬ 
naître comme un fait, que les organes qui 
servent à la manifestation de Pâme, de l’intel¬ 
ligence, de la pensée, ont besoin de repos, de 
sommeil tout aussi bien que les autres. Ce 
repos peut être plus ou moins complet, d’où les 
rêves, les cauchemars, le somnambulisme, etc. 

Le premier effet du sommeil est une espèce 
de détente générale; les membres, les muscles 
soumis à l’empire de la volonté, se relâchent, 
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s’nfl'aissent, les yeux se fermenl; une espèce 
frinsensibililé générale s’empare de tout notre 
être, fjui devient absolument étranger à tout ce 
qui se passe autour de lui. Pendant ce temps, 
les organes internes, qu’on a nommés organes 
de la vie véfjétalwc, continuent leurs fonctions 
avec quelques modifications seulement; ainsi 
la respiration est pins calme, la circulation 
généralement moins précipitée, la digestion 
s’opère, mais d’une manière plus lente, etc. 

Ap rès le sommeil, s’il a été assez prolongé 
(sans Pétre trop cependant), on se sent plus 
fort, plus actif; le travail soit corporel, soit 
intellectuel est plus facile, les mouvements du 
corps sont plus agiles, plus aisés; la conception 
et toutes les opérations de Pâme semblent avoir 
acquis une nouvelle vigueur; on se sent re¬ 
naître..,- 

Si le sommeil a été trop coin‘t , s’il a été 
interrompu ou incomplet, la fatigue de la veille 
persiste, et semble quelquefois même avoir 
augmenté. Au contraire, si le sommeil a 
été prolongé au-delà des besoins, le corps 
devient lourd, l’intelligence paresseuse ; on se 
sent accablé ; toute énergie morale et physique 
semble éteinte. 























La durée nécessaire du sommeil est relative 
à l’Diîe des individus et à leur constitution. Dans 
les premiers temps de la vie, l’enfanl dort 
seize, dix-huit, vingt heures même sur vingt- 
quatre. Jusqu’à l’âge de huit ou neuf ans, 
douze heures de sommeil sont encore néces- 
saires ; pour les jeunes gens et l’homme fait, 
huit heures suffisent ordinairement à rétablir 
complètement les forces. Les femmes et les 
personnes dont le système nerveux est très 
délicat,celles qui sont débiles ou valétudinaires, 
ont besoin d’un peu plus de sommeil; tandis 
que les personnes pléthoriques, sanguines, et 
celles qui sont déjà âgées, doivent dormir moins 
longtemps. 

Pendant le sommeil, a dit un physiologiste, 
la vie n’existe qu’à moitié. Toutes les forces 
défensives semblent suspendues ; aussi l’orga¬ 
nisme est-il beaucoup plus impressionnable, 
et les forces vitales offrent-elles bien moins de 
résistance. L’homme qui peut supporter dans 
l’état de veille jusqu’à 40 degrés de froid, 
succombe et meurt s’il s’endort par un froid 
de 12 degrés. 

La nuit est, dans nos climats surtout, le 
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temps le plus convenable pour se livrer au 
sommeil. L’absence de la lumière , le calme 
général, tout semble nous inviter au repos ; 
et ce n’est jamais impMemeH/, qu’interverlissan t 
Tordre qui semble indiqué par la Providence, 
on fait de la nuit le jour , et du jour la nuit. 
S’il en faut un exemple, qu’on compare la fraî¬ 
cheur de la jeune fille qui a passé la nuit dans 
.son lit, avec le teint pâle et plombé de sa com¬ 
pagne qui, après une nuit de veille, s’est cou¬ 
chée à cinq heures du malin pour se lever à 
cinq heures du soir. 

Se coucher et se lever de bonne heure, 
constituent une excellente habitude souf? tous 
les rapports ; le malin est Tbcure favorable 
aux études, aux méditations, et môme aux 
exercices corporels ; nous l’avons dit, après le 
sommeil, toutes les facultés semblent avoir ac¬ 
quis des forces fraîches et nouvelles. 

Il n’est pas bon de se livrer au sommeil de 
suite après avoir mangé, surtout après un repas 
copieux. Le sommeil dans le jour prédispose 
aux congestions sanguines et aux aflections 
gastriques. Le sommeil, immédiatement après 
le souper, el avant que la digestion soit un peu 
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avancée, est rarement calme et réparateur ; le 
plus souvent, il est troublé par des sursauts, 
des rêves, des cauchemars, etc. 

Il peut arriver, que malgré toutes les pré¬ 
cautions hygiéniques , malgré l'exercice dans 
la journée, on éprouve, après un premier 
sommeil, de ragitation , de la chaleur, des 
inquiétudes dans les jambes, un malaise qui 

é 

ne permette pas de se rendormir ; le bonhomme 
RiCHAnn attribue celle espèce d’insomnie à 
un excès d’électricité, et donne comme moyen 
de la combattre avec succès, le conseil de se 
lever, de découvrir complètement son lit, de 
faire quelques tours dans la chambre, et de ne 
revenir se coucher que lorsque les draps et les 
couvertures sont refroidis. 

La plus grande propreté doit régner dans la 

chambre à coucher; l’air doit en être renou- 

« 

vêlé tous les jours ; cette mesure doit s’étendre 
même aux chambres des malades, en ayant 
soin de prendre les précautions nécessaires pour 
leur éviter l’impression du froid. 

Tout ce qui a été dit de la nécessité d’éloigner 


(*) Franklin. 
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des lieux d'habitation, les exhalaisons, les 
odeurs mt^phitiques et autres, s’applique cer¬ 
tainement aux chambres à coucher. 

L’usage d’enfoncer les lits dans des alcôve?, 
qu’on tient fermées au moyen de portes ou de 
rideaux, est des plus pernicieux. 

Les lits doivent être tenus avec les plus grands 
soins de propreté possible, c’est le meilleur 
moyen de les préserver ou de les débarrasser 
des insectes qui s’y trouvent parfois. Les som¬ 
miers, matelas, couchettes, etc., doivent être 
souvent battus et mis à l’air ; les pauvres qui 
mettent de la paille sous leur couchette, doivent 
la renouveler très souvent. Qui donc voudrait 
refuser, son aide à ceux-là qui n’auraient pas 
les moyens de faire cette modeste dépense? 

II serait bon aussi, de laisser les lits décou¬ 
verts pendant quelque temps dans le jour, 
afin de les débarrasser de toute émanation 
désagréable ; les croisées de la chambre restant 
ouvertes, les draps seraient le soir et plus secs, 
et plus frais : excellentes conditions pour un 
doux et profond sommeil. 

Les sommiers élastiques et les matelas de 
crin sont préférables aux matelas de laine et 
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aux lits de plume ;-ia plume excite la transpi¬ 
ration, s’en imprègne facilement, et laisse 
échapper ensuite des miasmes nuisibles à la 
santé. 

Les lits trop mous énervent, ils détruisent 
l’énergie de la peau et des forces musculaires ; 
ils rendent paresseux,et prédisposent, en outre, 
aux congestions sanguines, aux inflammations, 
et aux affections nerveuses. 

Les couvertures seront modérément chaudes, 
sans être trop lourdes ; l'usage de l’édredon 
doit être réservé aux vieillards, chez lesquels 
la chaleur vitale est peu considérable ; ou bien 
à quelques malades; mais dans aucun cas, les 
jeunes gens bien portants, de l’un ou de l’aulre 
sexe, ne doivent s'en servir. 

Les lits les plus simples sont les meilleurs. 
— L’ouvrier , l’artisan, ne savent pas tout ce 
({ue renferment de cruelles et longues insom¬ 
nies , de cauchemars , de germes de maladies 
nerveuses, catarrhales ou goutteuses, ces 
épaisses et riches tentures, ces longs plis de 
velours, ces com tes-pointes ouatées, édre- 
données, qui forment les lits de ceux qui sont 
nommés les heureux du siècle. Lt ceux-ci )ie 
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peuvenl pas savoir non plus, ce qu’il y a de 
doux repos , de calme rafraîchissant et répa¬ 
rateur, sur ces simples coucliettes dont la pro¬ 
preté est tout le luxe, et autour desquelles un 
air pur circule librement. 

Avons-nous besoin de dire que le nombre 
de personnes qui peuvent coucher dans la même 
chambre, doit être en rapport avec retendue do 
la pièce et ses moyens de ventilation ? 

Eniin , autant h cause de la consommation 
qu’ils font d’air rcspirable , qu’à cause des 
émanations inséparables de leur séjour, les 
animaux ne doivent point rester la nuit dans 
les chambres à coucher. 
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EXERCICE. 


Le corps humain est composé d’un nombre 
assez considérable d’organes, liés entre eux 
par une étroite solidarité ; et c’est deriiitégritc 
de tous, du libre et facile accomplissement dos 
fonctions que chacun de ces organes est appelé 
à remplir, que résultent à la fois, la force et 
la santé. 


Exercick : On donne ce nom à tout mouve¬ 
ment du corps qui met enjeu, tout, ou partie 
de nos organes. 




















Lorsqu’un de nos organes est mis en action, 
sa force augmente, le sang semble s’y porter 
en plus grande (luantilé ; les muscles qui en 
font partie sc gonflent et se contractent avec 
plus de force : mais cet état ne dure pas long¬ 
temps; bientôt une espèce d’engourdissenieni, 
de lassitude, se fait sentir, le repos devient 
alors nécessaire, et ce repos devra éti-e 
daulaiil plus long, que le sentiment de fatigue 
aura été plus intense. — Si l’e.xercice de 
l’organe est prolongé outre mesure, il peut 
devenir le siège d’une irritation morbide, 
d'une véritable infiammation ; ainsi qu’on 
l’observe souvent, pour les organes de la voix, 
et de la vision. 

Dans le repos, les contractions de l’organe 
et des muscles cessent ; le sang et les autres 
fluides reprennent leur équilibre; la chaleur 
locale diminue, la fatigue se dissipe, et l’organe 
est plus apte encore qu’auparavanl, h l’action 
qui lui est propre. 

Si des intervalles de repos et d’activité sc 
succèdent allernativeinenl, l’organe qui en est 
le sujet, ou rorgaiiismc entier, acquièrent 
ebafpie jour de nouvelles forces et une mer- 







veilleuse énergie. — Mais si le repos est trop 
prolongé, Teffet inverse se produit, les organes 
deviennent flasques, sans consistance ; la cha- 
leur vitale y diminue de plus en plus, ils s'atro¬ 
phient, et deviennent enfin incapables d’action 
et de mouvement. 

Lorsqu’un membre , ou un organe, est 
exercé plus habituellement que tout autre, 
avec les intervalles de repos nécessaires, ce 
membre ou cet organe, devient le siège d’un 
surcroit de nutrition et de forces. C’est ainsi 
qu’on voit les forgerons, les boulangers, avoir 
presque toujours les muscles des bras plus 
développés, qu’ils ne le sont chez les ouvriers 
des autres professions, dans lesquelles des 
efforts aussi énergiques de la part des membres 
supérieurs ne sont pas nécessaires; pour la 
même cause, les jambes deviennent très fortes 
chez les danseurs et chez les personnes qui 
marchent beaucoup.— Cette obsenation jus¬ 
tifie ce précepte ; qu’en outre des exercices 
généraux, ce sont les organes les plus faibles 
qui doivent être le plus souvent, et le plus 
inétbodiquement exercés. 

Les anciens attachaient une grande iinpor- 










tance à l’exercice méthodique des diveis or¬ 
ganes; c'est d’eux que nous tenons la (jtjnmaH- 
tiqiie, qui ne fut d'abord que l’art de développer 
la force et l’énergie des muscles en général; 
et qu'à l’aide de connaissances plus approfon¬ 
dies en physiologie, on fait servir aujourd’hui, 
non seulement au développement intégral de 
tous nos organes, mais encore à 
tiondes forces dans l’organisme, les diminuant 
là où il y a surabondance, les augmentant là 
où la nécessité le requiert. 

L’exercice peut être actif ou passif, suivant 
que nous donnons nous-même l’impulsion au 
mouvement de nos organes, ou bien qu’une 
force étrangère produit ce mouvement. 

Ayant tous besoin d’exercice , l’exercice 
passif sera d’abord, l’exercice de ceux qui ne 
peuvent en prendre d’autre : l’enfant est ainsi 
transporté sur les bras de sa mère ou de sa 
nourrice; rinfirme est roulé sur son fauteuil; 
le faible, le convalescent, prennent l’air dans 
une voiture douce et suspendue. 

Mais c’est dans l’exercice actif, que l’enfant 
dès qu’il peut marcher, que les jeunes gens, 
chercheront le développement le leurs forces; 
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et que tous trouveront la conservation de la 
santé. 

Si nous passons rapidement en revue les 
exercices les plus usuels , nous trouvons pour 
les organes de la locomotion , la marche, la 
course, le saut et leurs composés, 

La marche est un exercice qui convient à 
tout le monde \ et dont les effets prmcipaitx 
sont J de provoquer V appétit, de faciliter la di¬ 
gestion^ d’activer la circulation et d augmenter la 
transpiration, La promenade, la marche lento 
sur le terrain uni, sera salutaire principale¬ 
ment aux convalescents, aux personnes faibles 
ou très âgées. 

La marche rapide, celle sur un terrain in¬ 
cliné , soit en montant, soit en descendant, 
conviennent aux jeunes gens, aux personnes for¬ 
tes et bien portantes; dans une marcherapide, 
la respiration est plus ample et plus forte, les 
fluides sont mis en mouvement, et les membres 
Inférieurs en reçoivent une plus grande part. 

La course et le saut ne conviennent qu’aux 
jeunes gens et aux enfants ; ici ce ne sont plus 
seulement les membres inférieurs qui sont 

en action, mais les muscles des reins, des 
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•‘pnules, (les bras sont aussi en contraction 
permanente*, l*air pénètre avec pins de force 
dans les poumons^ qui l’expirent ensuite avec 
plus de vigueur, etc. —Ces exercices, avons- 
nous dit, ne conviennent qu’aux enfants et aux 
jeunes gens ; ils seront principalement utiles à 
ceux qui sont lymphatiques, dont la fibre trop 
molle a besoin d’ètre fortifiée.—Les personnes 
atteintes ou inenacces d’affection du cœur, ou 
d’hémoptysie (crachement de sang), doivent 
éviter de sauter et de courir. 

Plus un exercice est complexe, c’est-à-dire, 
plus il met d’organes en action à la fois, plus 
il est salutaire. C’est ainsi, pour ne parler que 
des exercices les plus connus, (la gymnastique 
comme science, étant en dehors de notre su¬ 
jet), que le jeu de la corde sera un excellent 
amusement pour les enfants, principalement 
pour les jeunes demoiselles; nous avons dit déjà 
les effets du saut; de plus ici, pour tourner la 
corde, les bras, les épaules, les muscles qui 
entourent la poitrine, doivent être en mouve¬ 
ment à la fois; et si l’on joint à cela un chant 
quelconque, ou l'obligation de compter les 
tours à haute voix, on a un exercice composé 
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on ne peut plus salutaire, au développement 
général des membres et de la poitrine. 

Les jeux de boule , du volant, du cerceau, 
dos quilles, du billard, etc., sont encore des 
exercices composés qui ont chacun leur utilité. 

Nous devons une mention particulière à la 
danse et à rescrime : la danse accoutume 
Poreille à la justesse des sons, elle donne de 
la grâce et de la souplesse aux mouvements du 
corps. L’escrime assouplit aussi les membres 
cl les reins, et de plus, rend le coup-d’œil vif 
et sûr. Cependant, comme tous les autres, ces 
exercices peuvent avoir de graves inconvé¬ 
nients, lorsqu’on s’y livre avec excès, ou bien 
dans des conditions peu convenables. — Une 
habitude excessive de l’escrime, favorise la 
prédominance d’un des côtés du corps sur 
l’autre, en meme temps qu’elle prédispose à 
l’esprit de querelle, de forfanterie ou de ven¬ 
geance.-—La danse devient nuisible aussi, lors¬ 
qu’on se livre à ce plaisir hors d’une juste 
mesure; sans compter que les conditions dans 
lesquelles on danse ordinairement, sont déjà 
nuisibles par elles-mêmes; dans la nuit, dans des 
salles où sont réunies un nombre considéra- 
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ble (le personnes, où Tnirpar consétpient, déjà 
vicié par îa combustion du gaz ondes bougies, 
Fest encore davantage par la respiration de 
tous, et les émanations diverses des danseurs 
en transpiration. — Et ce n’est pas sortir de 
notre sujet, de reman|uer (pie les émotions 
rapportées d’un bal, ont bien des fois causé, 
des insomnies, des palpitations, des affections 
nerveuses bien autrement importantes, que ne 
pouvaient Tétre les avantages retirés, en cette 
occasion, de la danse comme exercice. 

La natation est encore un des exercices les 

plus salutaires pour les jeunes gens des deux 

sexes ; les mouvements variés qu’on imprime 

à tout son corps, le contact de Tcaii courante 

qui vient le frapper sur tous les points de la 

peau, tout contribue à fortifier le nageur; cet 

■* 

exercice a TavaïUage encore craugmenter le 
courage , d’apprendre à mépriser le danger, 
et sert à acquérir une qualité précieuse, celle 
de conserver son sang-fi’oid dans les circons¬ 
tances les plus difficiles. 

En parlant des bains froids, nous aurons à 
dire quelques mots des précautions hygiéni¬ 
ques propres à la natation. 
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]/équitalion participe des exercices actifs, 
puisqu’elle exige divers mouveiTieiits des bras,, 
des jambes, soit pour se tenir, soit pour con¬ 
duire son clievaL— L’équitation convient aux 
hommes faits aussi bien qu’aux jeunes gens, 
ainsi qu’aux personnes nerveuses, irritables, 
ou bien portées à la tristesse et à la concentra¬ 
tion de leurs peines. — Quant à rallurc du 

* 

cheval, le pas, ramble (que les écuyers rejet¬ 
tent comme disgracieux), conviennent aux 
personnes délicates, à celles qui sont menacées 
d’affections organiques; tes jeunes gens peuvent 
aller au galop, nous conseillons le pas et le trot 
aux personnes âgées. 

Dans tous les exercices qui peuvent vio¬ 
lemment ébranler les organes internes, la 
course, le saut, l’équitation; il est bon de por¬ 
ter une large ceinture médiocrement serrée, 
assez seulement pour maintenir en place les 
viscères contenus dans l’abdomen. 

Le matin est riieurc de la journée la plus 
favorable à l’exercice. Un exercice violent 
immédiatement avant le repas, enlève l’ap¬ 
pétit ; il faut à rorganisme fatigué, un peu 
(le repos avant d’entreprendre le travail 
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(le la digestion ; de suite après le repas, uii 
violent exercice serait encore nuisible, en dé¬ 
tournant des forces dont l’estomac sc trouve 
avoir besoin. 

Dans l’exercice en voiture , ou en bateau, ' 
les mouvements sont, pour ainsi dire, passifs, 
puisqu’ils ne sont dûs qu’à l’ébranlement pro¬ 
duit par la voiture ou le navire;—cette espèce 
d’exercice convient aux personnes faibles, con¬ 
valescentes, à celles qui n’cnl pas assez de for¬ 
ces pour promener à pied ou à cheval. — Si 
la promenade se change en voyage, alors les 
distractions de rimagination viennent joindre 
leurs avantages à ceux que produisent le grand 
air et le mouvement. 

Sur mer, l’air vif et salin, sera éminem¬ 
ment propre encoi*c à augmenter ou entre¬ 
tenir les forces vitales. 

Les personnes atteintes de mélancolie, 
celles en proie à de profonds chagrins, se 
trouveront bien des longs voyages. 

Les constitutions robustes, sanguijiesoubi- 
lieuses, choisiront de préférence les courses 
dans les montagnes,dans les lieux pittoresques, 
où elles trouveront en même temps, au prix de 
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quelques salutaii’es fatigues, un air pur et 
d'admirables sites à contempler. Les constitu¬ 
tions délicates, nerveuses, impressionnables, 
se dirigeront vers les climats doux et tempé¬ 
rés, sur les bords de la mer, où les attendent 
avec moins de peine, des sites riants, des 
plaisirsfaciles à prendre, et de non moins vives 
émotions. 

Pour que Texercice puisse produire tout 
le bien que Phygiène doit en retirer, il faut 
savoir associer Taction de l’esprit à celle du 
corps. 

Nul homme ne pourrait faire sans but dé¬ 
terminé, ou même par ordre, dans huit jours, 
la marche d'une semaine de chasse. 

Et nous sommes certains que dix courses 
imposées à un enfant lymphatique, ne lui feront 
assurément pas le meme bien, que deux par¬ 
ties de barres avec ses camarades, 

La raison en est simple : tout exercice at¬ 
trayant devient un jeu, elle plaisir qu’on trouve 
à s’y livrer, ouvre la porte au bien qu’il doit 
produire. 

Tandis que tout exercice accompli avec ré¬ 
pugnance , ne peut avoir pour résulat que la 











fatic^ue du corps el de respril; la soufl'raiicc 
morale cl la souffrance physique. —Or, souf¬ 
france et santé,sontdeux termes inconciliables. 







SOINS DE PROPRETÉ; TOILETTE, ETC. 


On pourrait dire de ia propreté qu’elle est 
la base fondamentale de l’hygiène ; elle en est 
du moins, une des conditions les plus essen¬ 
tielles, et si nous l’avons recommandée dans 
ce qui concerne riiabilation et les vêtements, à 
plus forte raison insisterons-nous, lorsqu’il 
s’agira des soins à donner à notre corps lui- 
même. 

Nous n^entreronspas dans le détail de toutes 
les maladies que le défaut de proprété peut en¬ 
gendrer; nous dirons seulement, que le nom¬ 
bre en est considérable; el que les affections 
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scrofuleuses, les engorgements des glandes,etc., 
ne sont dus, bien souvent, qu’à robstacle 
que les impuretés qui s’attachent à la peau, ap¬ 
portent aux fonctions de cet organe, dont les 
pores bouchés ne peuvent alors laisser passcj* 
la transpiration; or,la transpiration est une 
excrétion aussi nécessaire à la santé, que tou¬ 
tes les autres, puisque toutes servent à débar¬ 
rasser l’organisme de matières dont le séjour 
ne peut lui être que nuisible. 

Dans un ordre de choses plus élevé, la 
propreté est une vertu, dont tout nous fait un 
devoir.—Les bienséances ; le respect que nous 
devons à ceux qui sont au-dessus de nous; Taf- 
fection fraternelle que nous devons à nos 
égaux, et à ceux qui nous sont inférieurs, se¬ 
lon le monde; et par-dessus tout, ce précepte 
éminemment ebrélien , i\e faire pour tes autres^ 
ce que nous voudrions qtiil fût fait pour nous- 
mêmes. 

Le paresseux, le glouton, etc. ne font 
tort qu’à eux-niornes; le malpropre fait du mal 
à tons ceux qu’il approche, et par sa seule 
présence ; car il apporte avec lui la peste et le 
déeoùt. 
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Les pratiques de propreté générale consis¬ 
tent dans les lotions et .les bains divers. — 
Quelques parties de notre corps, les cheveux , 
les dents, les ongles, nécessitent des soins par¬ 
ticuliers dont nous dirons quelques mots. 

On nomme lolion. l’acte de laver les difl'é- 
rentes parties du corps, soit en les plongeaift 
dans l’eau, soit en les exposant à l’affusion de 
ce liquide, pendant qu’avec un linge , une 
éponge, un corps quelconque, ou la main seu¬ 
lement, on exerce sur la peau les frixions né¬ 
cessaires pour la débarrasser des substances 
étrangères dont elle peut être souillée. 

Dans l’état de santé, les lotions doivent être 
faites avec de l’eau pure; il est bon d’accou¬ 
tumer de bonne heure les enfants à employer 
l’eau froide à la température ordinaire de nos 
appartements, même en hiver, hors le cas de 
glace bien entendu. — L’eau froide donne à la 
peau une énergie et une élasticité particuliè¬ 
res ; son usage est très propre à fortifier tous 
nos organes; en môme temps qu’il nous rend 
bien moins impressionnables aux vicissitudes 
de l’almosphère. 

Nous avons dit que les lotions devaient être 
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faites avec de i’eau pure; nous ajouterons que 
c’est le meilleur de tous les cosmétiques, et que 
l'emploi de toutes les drogues que l’on con¬ 
seille dans le but de communiquer telle ou telle 
qualité à la peau, n’a, et ne peut avoir que des 
résultats nuisibles. 


Tous les acides , vinaigres de toute sorte, 
corrodent la peau, et la dépouillent de l’espèce 
de duvet auquel elle doit ce velouté qui la rend 
si douce au toucher. 



Les eaux de senteur ont pour base l’alc 
qui dessèche la peau et la ride... 

Ce qu’on nomme lait virginal, ifest autre 
chose qu’une résine quelconque,* qui n’élanl 
pas soluble dans l’eau, blanchit ce liquide dès 
(ju’on y verse quelques gouttes de l’alcool dans 
lequel la résine se trouvait dissoute. —La ré¬ 
sine de ce prétendu lait virginal, s’introduit 
dans les pores de la peau, et produit, en s’op¬ 
posant au passage de la transpiration, tous les 
inconvénients déjà signalés à ce sujet. 

Les liuiles, graisses, pommades ont les 
mêmes fâcheux l'é 



Quant aux substances qui entrent dans la 
composition des vinaigres, eaux de senteur, 















pommades, crèmes, eic., toutes sont médkamen- 
teuses;oVy si les médicaments, pris lorsqu'on est 
malade,sont utiles au rélablissenient de la santé, 
nous ne connaissons pas de meilleur moyen de 
sc rendre malade, que celui de prendre des 
médicaments quand on se porte bien. 

Pour se faire une idée de la lacilité avec la¬ 


quelle toute inlluence délétèi’e, ou médicamen¬ 


teuse peut être absorbée par la peau, on n’a 



11 suffit de 


toucher le linge ou le corps d’un individu at¬ 
teint d’une maladie contagieuse , peste, petite 
vérole, etc., pour être imniédiatemenl infecté 
de la même maladie. 

Une trop grande ({uanlité (ro})ium sur un 
cataplasme , appliqué sur quelle partie du 
corps que ce soit, peut empoisonner aussi 
bien que si l’opium avait été porté dans l’es¬ 


tomac, etc. 

Les médecins savent, qu’un des meilleurs 
moyens d'introduire dans notre corps certaines 
substances, c’est de faire frictionner avec ces 
substances la paume des mains, et la plante 
des pieds. 

Kt ([û’on lie dise pas, que dans les cosméti- 
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ques les substances médicamenteuses sont iu- 

* 

iiocenles, ou en trop petite quantité pour pro¬ 
duire de mauvais elfets. 

D’abord, nous ne connaissons pas de subs¬ 
tances rnédicainenteuses complètement inno¬ 
centes ; une substance n’est médicamenteuse 
qu’à la condition d’avoir la puissance de pro¬ 
duire un changement dans l’organisme; et nous 
répétons, que chez l’individu bien portant, tout 
cliangernent est maladie. 

En second lieu, si la substance est en troj) 
petite quantité pour produire un changement 
quelconque, à quoi bon l’employer? 

Dans les circonstances où l’eau ne suffirait pas 
pour débarrasser la peau des impuretés qui s’y 
sont attachées, on peut faire usage d’une lé¬ 
gère dissolution de savon blanc; nous conseil¬ 
lons aussi l’eau dans laquelle on a fait bouil- 
j lir un peu de son, ou bien de la mie de pain. 

I Enfin dans le cas, ou par suite d’un froisse- 

j ment quelconque, du contact des vêtements, 

j ou d’un corps éti'anger, il s’agit de guérir une 

érosion légère, une petite écorchure, etc., ou 
y parviendra d’une manière prompte et cer¬ 
taine, en bassinant la partie avec un peu d’eau 

I 

t 





dans laquelle on aura versé quelques gouttes de 
teinture d’arnka^ 5 à 4 gouttes pour un grand 
verre d’eau. Le même moyen est excellent pour 
enlever, après s’étre rasé, ce qu’on nomme le 
feu du rasoir. 


A défaut de lotions générales, qu’on ne peut 
pas toujours faire chaque jour, il en est de 
partielles, qui sont absolument nécessaires; 
ainsi, les mains, le visage, la poitrine; enfin, 
toutes les parties du corps, que la poussière, 
ou le contact des corps étrangers peuvent 
souiller. 

Les pieds seront lavés une à ileux fois par 
semaine, mais on évitera en tou le occasion de 


les laisser tremper trop longtemps dans l’eau; 
on aura soin aussi de lesbien essuyer; ies per¬ 
sonnes à la poitrine délicate, doivent éviter 
tout particulièrement de conserver leurs pieds 
humides. 

Après les lotions, nous devrions parler des 
bains, mais comme nous devons, à ce sujet, 
entrer dans quelques détails, nous y revien - 
drons après avoir dit les soins particuliers que 
la bouche, les cheveux, les ongles nécessitent. 

Les dents sont à la fois tui ornement quami 
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elles sont blanches et saines, et un instrument 
nécessaire à la digestion; puisque la mastica¬ 
tion est la première préparation que doivent 
subir certaines substances alimentaires, avant 
d’entrer dans l’estomac.—L’habitude de pren¬ 
dre des choses très froides, immédiatement 
après des substances très chaudes, est une des 
principales causes de la perte des dents ; une 
autre cause non moins commune se trouve 
dans lescoups d’air, Iluxions, etc., c’est-à-ilire 
dans le peu de soin que nous prenons, de nous 
garantir des brusques changements dans la 
température à laquelle nous sommes exposés : 
signaler ces deux causes, c’est indiquer les 
moyens de lesprévenii’. Enfin le tartre, espèce 
de concrétion salivaire qui s’attache autour des 
dents, en ternit l'émail, les déchausse, les noir¬ 
cit et les fait tomber; les parcelles d’aliments 
qui restent quelque fois dans les interstices 
des dents, ou dans l’intérieur de celles qui 
sont creuses, ne tardent pas à se corrompre, et 
à exhaler une odeur insupportable pour toutes 
les personnes dont on est obligé de s’appro¬ 
cher, et très malfaisante pour soi-même; la 
salive viciée par un tel contact devient dans 
















Testomac la cause de mille désordres, rapports, 
vomissements, pesanteurs, mauvais goût, etc. 

On prévient tout cela en tenant les dents 
dans un grand état de propreté ; à cet effet, 
on a soin de les rincer malin et soir, et de 
plus, après chaque repas. — Nous conseillons 
de rejeter toutes les eaux dentifrices, opiats, 
poudres composées, etc. — De l’eau pure, une 
brosse douce, et au besoin un peu de mie de 
pain brûlée, et réduite en poudre très fine, suf- 
fisent pour tenir les dents en parfait état de 
conservation. Tous les acides corrodent Té- 
mail des dents ; les poudres diverses ont tou¬ 
tes l’inconvénient d’irriter les gencives, et 
nous répétons d’ailleurs ce que nous avons dit 
au sujet des cosmétiques. 

Les cheveux doivent être peignés et brossés 
chaque jour; on ne doit faire emploi pour les 
lisser, d’aucune pommade odorante, ni d’huile 
parfumée; nous l’avons déjà dit, les odeurs, les 
parfums sont toujours nuisibles , mais sur¬ 
tout aux personnes chez qui le système ner¬ 
veux est exalté, impressionnable, ou délicat: 
les maux de tête, migraines, névralgies, 
n’ont souvent d’autre cause que l’usage habi- 
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tuel de substances odorantes dans la toilette, 
et principalement dans les cheveux.—Lorsque 
les cheveux sont trop secs, fpi’ils deviennent 
difticiles à démêler, ou loi‘sque pour toute autre 
cause remploi d’un corps gras est nécessaire, 
on fait une excellente pommade, avec de la 
moelle de bœuf fondue au bain-marie, bien 
écumée, passée à travers un tamis assez tin, 
et battue ensuite avec un peu de vin blanc de 
Bordeaux.—Les dames ne doivent point nouer 
leurs cheveux trop serrés, et doivent avoir le 
soin de les dénouer avant de se coucher. 

Enfin, les ongles tenus toujours très pro¬ 
pres, ne seront coupés ni trop longs ni trop 
courts : —trop longs, ils deviennent un em¬ 
barras; trop courts, ils ne protègent plus assez 
la pulpe des doigts, (]ui se relève et devient 
difforme. L’habitude de racler ses ongles 
les prédispose à des maladies qui les font tom¬ 
ber, et celle, de les mordre ou de les rogner 
avec les dents est vraiment dégoûtante. 

Sous le rapport de l’hygiène, les bains peu¬ 
vent être considérés comme des lotions géné¬ 
rales, et nous pouvons leur appliquer ce que 
nous avons dit des lotions. 







L’usage îles liaiiis se retrouve chez tous les 
peuples et dès les temps les plus reculés; il 
est évident qu’il a dû prendre naissance dans 
les pays chauds; et dans les contrées où l’ar¬ 
deur du climat a rendu cet usage plus fré¬ 
quemment nécessaire , le législateur a mis 
l’emploi des bains au nombre des pratiques 
réglées et ordonnées par la religion. 

Les anciens Egyptiens, le peuple juif, fai¬ 
saient grand usage des bains; chez ces peuples, 
on les prenait ordinairement en pleine eau, soit 
dans les rivières, soit dans les bassins cons¬ 
truits exprès dans les jardins. — Avons-nous 
besoin de citer l’exemple de la fdle de Pha¬ 
raon , etc. , etc. 

Après le bain , les anciens frottaient leurs 
corps de certaines huiles; celte pratique avait 
j)onr but principalement, de mettre la peau à 

l’abri du contact de l’air, dans un moment où 

* 

sa sensibilité se trouve augmentée; et peut-être 
aussi de prévenir l'épuisement qu’eut pu pro¬ 
duire une trop forte transpiration, rendue plus 
facile encore par la dilatation des pores. 

Il est d’autant plus probable, que ces onc¬ 
tions étaient faites pour préserver la peau de 
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rinlUience atmosphérique, que nous savons 
que certains peuples d’Afrique et d’Asie s’en¬ 
duisent le corps de graisse ou de suif pour se 
garantir des trop fortes chaleurs; comme les 
Samoïedes et les Groënhndais s’enduisent d’huile 
de poisson pour se rendre moins sensibles à 
la rigueur de leur climat. 

Chez les Grecs et chez les Romains, le bain 
ne fut d’abord, sans doute, qu’une saine pra¬ 
tique d’hygiène; mais à proportion que le luxe 
fît des progrès, les bains devinrent des prati- 
' ques de volupté raffinée, —Ce qui, première¬ 
ment, était un moyen d’entreteniretdefortifier 
l’organisme, devint un moyen de l’énerver ; 
ce qui devait servir à conserver la santé, fut 
employé à la détruire. Les Romains poussèrent 
la prodigalité et l’abus, jusqu’à leurs derniè¬ 
res limites ; des femmes comme Poppée, pre¬ 
naient journellement des bains de lait d’ânesse ; 
et les hommes ne commençaient leurs orgies, 
que baignés dans des flots d’eau de senteur et 
d’huiles parfumées. 

Les bains ont des effets.differents, selon la 
température <à laquelle on les prend, et selon 
leur durée. 
















Les bains hvgiéinques ou de propreté seront 
pris à la tenipéralure de '^o à 50 degrés cen¬ 
tigrades, plus ou moins; les personnes fortes, 
énergiques, supporteront aisément un bain un 
peu plus froid, que ne le peuvent celles qui 
sont faibles et délicates; en général, il est bon 
qu’en se mettant au bain, on sente un léger 
sentiment de froid, que l’immersion fait bien¬ 
tôt disparaître. — Ce bain assouplit la peau, 
la débarrasse du résidu de la transpiration, 
et de la poussière qui en bouchent les pores 
et la salissent. — Prolongé pendant 50 à 40 
minutes, il repose les membres, modère la 
circulation, calme les sens, et produit sur le 
système nerveux une douce et favorable dé- 
lente. Après un bain tiède, il est nécessaire de 
se bien vêtir, et comme la sensibilité de la 
peau est plus grande encore à la sortie du 
bain, il faut évitei' de resler exposé à l’air 
froid. 

En été, le bain de rivière peut remplacer le 
bain tiède avec d’autant plus d’avantages, qu’il 
joint aux qualitge-^^éJ^^eÇrk^i, la propriété de 


donner de 
peau. 



la fermelé à la 










Une précaution commune à tous les bains, 
c’est de ne les prendre que lorsque la diges¬ 
tion du dernier repas est terminée ; et de ne 
jamais entrer dans Peau pendant qu’on est en 
transpiration. 

En se baignant dans l’eau froide, il con¬ 
vient de plonger immédiatement, ou du moins 
de se mouiller la tète, afin d’éviter le refoule¬ 
ment du sang vers la poitrine et le cerveau^ 
par suite de l’impression causée par la fraî¬ 
cheur de l’eau sur les extrémités inférieures. 
Le bain froid doit être de moins loneue durée 
que le bain tiède, à moins qu’on ne veuille 
nager; cet excellent exercice entretenant alors 
la circulation du sang et la chaleur vitale, qui 
sans cela s’affaibliraient promptement. 

On peut se baigner encore dans la mer, 
mais le bain doit être dans ce cas de très courte 
durée, 4 ou 5 minutes seulement, et tout au 
plus jusqu’au second frisson. 

Les bains de mer sont plus toniques que 
ceux de rivière; les enfants, les personnes jeu¬ 
nes et qui ont besoin d’être fortifiés s’en 
trouvent très bien. 

Après un bain froid quel qu’il soit, il faut 




s’essuyer, se vélir proinpleinenl et taire uii peu 
trexercice; marche, promenade, etc., à pied, 
et assez vivement, jusqu’à ce qu’on s'aperçoive 
que la chaleur vitale a bien repris son équi¬ 
libre. 

Les bains très froids, les bains composés , 
les bains minéraux ou thermaux employés 
dans le traitement des maladies, ainsi que les 
bains de vapeurs, sont hors de notre sujet. 

Les Russes s’enferment dans une étuve, puis 
tout bouillants ils se font verser de Teau très 
froide sur le corps, ou vont se rouler dans la 
neige. Grâces à Dieu, dans nos climats, nous 
n*avons pas besoin de recourir à d’aussi vio¬ 
lents moyens pour conserver notre santé, et 
nous pensons qu’il convient de laisser aux 
rudes peuples du Nord , leu|*%, baguettes de 
bouleau ; comme aux indolents et sensuels 
orientaux, le massage et les huiles parfumées... 
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IIARITUDES. 

L’hahitudey n-i-on dit, est une seconde naturey 
voulant oxprim'(^r par là, rinflucncc que Tha- 
bilude peut exercer sur nous. 

Uhabitude y devrail-on dire, est un esclavage 
et une inprmité. 

Or, comme l’habitude ne peut s’entendre que 
de quelque chose de matériel, peut-il y avoir 
d’esclavage plus grossier, plus abrutissant, 
que celui qui nous lie<à la matière? et si nous 
rédéchissons que cet esclavage est volontaire, 
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(juellti idée devrons-nous avoir de celui qui 
s'y complaît? 

L’habitude est une véritable infirmité; et 
notre pauvre humanité en a cependant bien 
assez qui sont inhérentes à sa nature, sans en 
créér de nouvelles. 

« Je ne peux pas sortir sans ma canne, » 
dit le pauvre perclus; « Je ne peux pas sortir 
sans ma tabatière, » dit cet autre infirme : et 
tous les deux sont à plaindre; seulement nous 
savons que l’infirmité du boiteux ne dépend 
pas de lui, tandis que l’autre,... Au premier, 
il manque peut-être un peu de forces dans les 
jambes; au second, il en manque beaucoup 
dans la volonté. 

Que de souffrances, que de chagrins pour 
soi et pour les autres, qui ne sont souvent, 
que la conséquence d’une habitude. Que par 
une cause quelconque, le thé vienne ù manquer 


à celle-là, le café à celui-ci, le tabac à cet 


autre, etc., entendez-les se plaindre , 

écoutez ce qu’ils souffrent, ils vous feront pi¬ 
tié; et cependant ni le thé, ni le café, ni le 
tabac ne sont absolument necessaires à notre 


existtîiice. Que de gens qui 


vivent très bien 
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sans toul cela; c’est donc leur habitude qui 

t 

cause toutes ces douleurs ; supprimez cette 
habitude et les souiîi*ances n’existeront plus. 

Un homme a contracté l'habitude d’aller au 
café, à l’estaminet; il Im faut son cigarre ou 
sa pipe, son verre de bière ou sa tasse de 

café, etc.Sa position est aisée, la dépense 

peu considérable, il peut la faire sans nuire à 
qui que ce soit. — Mais les temps changent , 
un revers de fortune survient, on perd son 
emploi , l’ouvrage manque; c’est à peine si 
toutes les ressources sidliront à donner le 
plus strict nécessaire, à une pauvre femme, à 
de pauvres petits enfants, il n’en faudrait rien 
disti’aire. —■ Malheureusement l’habitude est 
là, impérieuse, elle commande; sourde, elle 
n’entend pas les petites voix qui demandent du 
pain; aveugle, elle ne voit pas les larmes si¬ 
lencieuses qui sillonnent ces joues pâles et 

amaigries; il lui faut sa pipe .Oli î maudite 

soit l’habitude qui peut faire souffrir la faim 
aux pauvres anges du bon Dieu, et mettre le 
désespoir au coeur des mères. 

<< Toutes les habiludes, dira-l-on, ne sau- 
ruieiil entraîner d’aussi graves conséquences.)» 
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— Tüuteti les habitudes sont des sujétions, 
toutes entraînent ou peuvent entraîner des 
souffrances, l’homme raisonnable ne doit en 
contracter üucune. 

Les véritables besoins de riioinme sont, 
providenljellemenl, en petit nombre; et plus 
nous saurons les réduire, plus nous acquerrons 
de liberté , plus aussi nous- éviterons de 
douleurs. 

Si dans Télat de santé, T homme doit pouvoir 
user de tout ce que Dieu a mis dans son do¬ 
maine, pour satisfaire scs goûts ou ses be¬ 
soins, c’est à la condition de n’en jamais faire 
abus. Il est même certaines choses dont rnsage 
doit être excessivement restreint; cela a été dit 
déjà à rarticlc alimentation, pour le thé, le 
café, le vin, les liqueurs, etc. 

L’usage des boissons alcooliques conduit 
presque toujours à cet abus, etrabrulissement 
en est la conséquence cerlainc. — Tout le 
monde connait les effets de cette déplorable 
habitude; le regard des malheureux dont elle 
a tait se proie , devient terne et sans éclat ; 
leur démarche prend quelque chose de lourd 
et d’ignoble; leurs lèvres deviennent souvenl 
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pendaïUes et éciinieuses; un Irenibleinent eoii- 
vulsif agite tous leurs membres; et cet étal 
général empire, jusqu’à ce qu’une inflamma¬ 
tion de rcstomac ou des organes de la di¬ 
gestion, une attaque de paralysie ou d’ap- 
poplexie , un accès de folie ou la chute dans 
un fossé, viennent tenniner prématurément, 
une existence inutile à tous, et souvent à 
charge même à Tétre dégradé dont elle fait la 
lionte. 

Parmi les habitudes les plus répandues 
)>armi nous, et parmi celles qui sont en même 
temps les plus nuisibles et les plus invétérées, 
se trouve l’habitude du tabac; soit haché ou 
en feuilles roulées, tabac â fumer ou cigarres; 
suit réduit en poudre, tabac à prises; ne 
citant ([ue pour mémoire, le tabac à macliei' 
(à chiquer) dont les marins et quelques soldats 
font usage. 

Le tabac fut importé eu France par le sieur 
Jean Nicot, ambassadeur du roi François II, 
à la cour de l^orlugal, et offert par lui à Ca¬ 
therine de Médicis; la rareté tle cette plante et 
les vertus qu’on lui altribuait, en faisant un 
cadeau, supposait-nn, digne d’une reine. 
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ii’est ici la place, ni d’une liislait’e du 
tabac, ai d'une dissertation sur ses vertus nié- 
dicinaies ; cependant, il faut savoir que cette 
plante est un poison narcotico-àcre très vio¬ 
lent, dont l’etlet se produit en même temps , 
sur le système cérébral qu’il frappe de stu¬ 
peur, et sur les organes de la digestion dont il 
détermine l’inflammation. 

La première fois qu'on fume du tabac, il est 
bien rare qu'on n'éprouve pas des nausées, des 
vomiss^ents, des douleurs de tète, un abat¬ 
tement profond, enfin tous les symptômes de 
l’ivresse. Il est très vrai que ces accidents di¬ 
minuent , et cessent même en partie, à me¬ 
sure qu’on s’accoutume à l’usage du tabac ; 
mais ses effets, pour être moins violents, n’eu 
sont pas moins nuisibles à la longue.—* Qu’on 
interroge les fumeurs, tous seront d’acebrd 
pour reconnaître que c'est précisément l’action 
du tabac sur le cerveau, l’espèce d’étourdisse¬ 
ment stupéfiant qu'il produit chez les uns, 
l’espèce d’excitation vague qu’il produit chez 
les autres, qui rend si difficile Fabandoii de 
cette habitude. — Or, ce ne saurait être im- 
•punément que l'organe essentiel à la manifes- 
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talion de l’intejligence, se trouve ainsi soumis 
à Taction continue d’une substance qui agit 
directement sur lui, comme les autres iiar- 
coliques, l’opium, la jusquiame, les boissons 
fermentées, etc... Aussi remarque-t-on chez 
les grands fumeurs, la plupart des accidents 


ordinaires chez les gi’ands buveurs. Au sur¬ 
plus, il est bien rare que l'habitude de fumer 
ne conduise pas à l’habitude de boire; l’un ne 
va guère sans l’autre. 

Chez quelques personnes, la fumée? du ta¬ 
bac produit une espèce d’excitation joyeuse, 
qu’on peut comparer à l’excitation par laquelle 
l’ivresse commence; et vraiment, c’est bien de 
l’ivresse ; or, lorsque la réaction arrive, celte 
activité factice fait place à un embarras, à une 
pesanteur, qui rendent bientôt le stimulant de 
plus en plus nécessaire. 

On a déjà fait la remarque, que depuis que 
notre atmosphère est empoisonnée par la fumée 
de l’herbe de Jean Nicot, « l’esprit ne court 
[)lus aussi lestement dans nos rues. » 

C-oinmcnt pourraient deviser vivement eii- 
tr’eux, des individus qui u’oseni desserrer les 
dents, de peur de laisser lomher le goulot de 
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Talainbic dans letjuel ils distillent eux-mêmes 
leur poison? — et qui sont tellement absor¬ 
bés par leur opération, qu’ils n'aperçoivent, 
ni le cancer des lèvres de leurs voisins ( si 
commun chez les fumeurs) ; ni les affections 
cérébrales, les attaques d’apoplexie, les trem¬ 
blements nerveux; ni les irritations d’estomac 
et de poitrine qui les menacent; ni tantd’aulrcs 
maladies qui deviennent île plus en plus com¬ 
munes, à mesure que la manufacture des tabacs 
active sa production. 

Faut-il mentionner encore la désagréable 
puanteur qu’apporte avec lui le fumeur d’ha¬ 
bitude? — Son baleine est repoussante, ses 
cheveux, ses habits répandent autour de lui 
une odeur des plus nauséabondes, etc... 

Avant que les gouvernements eussent ima¬ 
giné d’exploiter ce poison en grand, et d’en 
faire une source considérable de revenus, on 
a cherché , et beaucoup plus moralement, à 
notre avis, les moveiis d’en interdire ou du 

T t, 

moins d’en resteindre l’usage. 

Ni les rois, ni les sultans, ni le.s papes, 
( cai’ Ions l’ont essayé ), n’ont pu y parvenir. 

Une seule puissance au jnonde, pouvait, et 
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peut encore, quand elle le voudra^ arrêter le 
mal et le guérir radicalement; cette puissance^ 
c’est h puissance qui commande à la mode, 
c est la femme, 

La mère par sa tendresse, pai- de douces 
remontrances, peut obtenir, elle a le droit de 
l’exiger, que les organes si délicats de son 
jeune enfant, ne soient soumis, ni directe¬ 
ment, ni indirectement, à l’action délétère du 
tabac. 

La jeune fdle ne sait-elle donc plus son in- 
lluence et ses droits? ne sait*elle pas le 
pouvoir inhérent à l’aUection que lui donnent 
ses frères, et à la douce et gracieuse autorité 
dont elle peut étendre le sceptre autour d’elle ? 

La femme enfin, jeune ou âgée, si elle est 
restée femrne\ c’est-à-dire, si elle a conservé 
les grâces de l’esprit et du cœur, la délica¬ 
tesse, le tact qui sont les attributs de son sexe, 
la femme, disons-nous encore, peut tout. Et à 
un an de date du jour où elle aura décidé, 
(|u’on ne sera reçu chez elle, qu’on ne sera 
admis près d'elle, qu’à la condition, bien na¬ 
turelle certes, de ne plus rempoisonner, la 
régie peut fermei* ses magasins. 










Mais il faudrait que les femmes voulussent; 
et peut-on l’espérer lorsqu’on les voit tolérer 
si complaisamment cette détestable habitude? 
et lorsqu’on en voit même beaucoup prendre 
du tabac on poudre! sans réfléchir sans doute, 
que si la fumée du tabac a une action sur le 
système cérébral, le tabac en poudre n’en a pas 
une moindre; et que tout aussi bien que les 
fumeurs, les priseurs se prédisposeut volon¬ 
tairement aux attaques d’apoplexie, à la fai¬ 
blesse nerveuse, à la perle de la mémoire, à 
rimbécilité et à toutes les autres conséquences 
de l’action repétée d’une substance narcotique 
sur le système nerveux : sans se douter peut- 
être, que l’odeur âcre qu’elles répandent au¬ 
tour d’elles , est aussi désagréable que l’at¬ 
mosphère empestée dans laquelle vit le fu¬ 
meur et qu’il apporte avec lui. 

II faut vraiment, que les deux sexes tiennent 
bien peu l’un à l’autre, pour ne pas s’êlre in¬ 
terdit mutuellement, et depuis longtemps, 
d’aussi dégoûtantes habitudes. 





LFJm INFLUENCE SUR LA SANTÉ, ET SUR 

LA BEAUTÉ. 


Toutes les règles, tous les jDréceptes de Tliy- 
giène ne sauraient suffire à nous préserver des 
maladies, si nous ne savons, en même temps, 
mettre un frein à nos passions, et nous tenir 
en garde contre leurs séduclions, en réfléchis¬ 
sant aux désordres qu’elles produisent. 

Bien que personne ne puisse expliquer com¬ 
ment s’exerce celle action de l’ame sur le 
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corps, elle est tellement manifeste, qu’on ne 
saurait la mettre en doute. 

Tous les médecins le savent, les passions 

» 

tristes, comme l’avarice, la jalousie, l’envie, la 
haine prédisposent aux affections de l’estomac, 
du (ubc digestif et du foie; ainsi aux gas¬ 
trites, aux enteriteSjà la jaunisse,etc.La colère, 
l’emportement, sont extrêmement nuisibles 
aux individus sanguins, chez lesquels ils peu¬ 
vent déterminer des congestions cérébrales, 
attaques d’apoplexie, etc. Et chez les indi¬ 
vidus d’un tempérament bilieux, prédisposés 
aux maladies du foie, l’ictcre ou jaunisse n’est 
bien souvent que la suite d’un accès de colère. 

L’ambition prédispose aux maladies du 
cœur; c’est aux époques où règne la fièvre de 
la domination et de la fortune , que les ané¬ 
vrismes sont les plus communs. 

II n’est pas jusqu’aux passions tendres cl 
affectueuses, qui ne puissent, si elles ne sont 
modérées par une juste raison, occasionner de 
graves désordres ; nombre de maladies de 
poitrine n’ont pas eu d’autre cause déter¬ 
minante..... 

(i’est à d’autres plus éloquents que nous, 



<riiuiiquor el île donner les moyens de com- 
batlre nos passions; nous ilevons nous borner, 
nous, à signaler les maux physiques qu’elles 
engendrent, et encore les bornes de ce ma¬ 
nuel ne nous permettejit-elles de le faite que 
bien sommairement. 

Nous avons déjà dit que la santé est l’état 
normal de notre organisme; or, la beauté 
est, cà son tour, l’état normal de la forme sous 
laquelle cet organisme a été créé. — D’où il 
suit, qu’il est très-rationnel, que nous cher¬ 
chions dans riiygiènc les moyens de conserver 
l’une et l'antre. 

C’est pour cela qu’après avoir parlé de 
l’effet des passions sut* la santé, nous ne sau¬ 
rions omettre de inonlrei*, dans quelle dépen¬ 
dance des affections de l’àme, se trouve la 
beauté. 

L’expression de notre visage, et la forme 
meme de nos traits, indiquent nos sensations 
morales les plus ordinaires. 

Quand un enfant pleure de colère, tous ses 
traits gi'imaccnt, sa bouclie s’étire et se dé- 
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forme, ses sourcils se contractent, ses yeux se 
plissent ou sortent de la tête, si ou le regarde 
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utlenriveiïieiU en ce moment, on le trouvera 

^ « 

liidciix. Qu’on l’examine au contraire (luand 
il joue sur les genoux de sa mère, quand il lui 
sourit, quand il lui rend ses caresses, quelque 
chose d’angélique est répandu sur sa physio¬ 
nomie, et quels que soient ses traits d’ailleurs, 

on le trouvera beau. 

«■ 

Ce que nous venons de citer pour la colère 
ou la joie, chez un enfant, existe pour toutes 
les sensations de Tâme, et chez tous les 
liommes : le premier miroir peut nous en 
donner la certitude. Les sensations bonnes 
cl douces embellissent, celles qui sont mau¬ 
vaises ou trop violentes, enlaidissent. 

Fugaces d’abord comme nos sensations 
elles-mêmes, l’expression du visage, la mo¬ 
dification des traits,disparaissent avec la cause 
qui les avait pi’oduitcs. —> Mais, ainsi que l’a 
dit un célèbre physiognomonisie : « Un trait 
» agréable, mille fois répété, s’imprime dans 
» la figure et lui donne un ti'ait de beauté 
» permanent.)) — «Un trait de laideur,mille 
» fois répété, s’imprime dans la figure et lui 
» donne un trait permanent de laideur, » 

« Lleaiicoup de ces tiMits agréables sur la 
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» pliysiüuoiiùe (Fun hoimne, donncnU réuiHs 
» (loiites les autres circonstances étant égales), 
» une belle figure, comme beaucoup de traits 
y> laids, une figure laide.» 

Ainsi, nous pouvons dire en résumé, que 
la santé, est le résultat de robscrvation des 
lois morales et des pi cceptes de l’hygiène. 

Et la beauté, le résultat de runion des 
douces et nobles afîections de Tènie avec la 
santé. 










DEUXIÈME PARTIE. 


VÜ ^~g> AV ^ îJB 12-**- 


ENFANCE, 

En outre des préceptes d’hygiène qui s’,!' 
<lrcssantîi tous, sont d’nnc application absolue, 
il en est d’autres qui sont particuliers, soit à 
Tâge, soit au sexe, soit à la condition des in¬ 
dividus.^— Les limites que nous nous sommes 
tracées, ne nous permettant pas d’étudier 
chacun de ces préceptes séparément, nous 
avons essayé de les rassembler par groupes 
dans ces quatre divisions : enfance, adole.s- 
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cencc ot nubilité, jeunesse et ùge niiir, déclin 
cl vieillesse. 


ENFANCE. 

Les soins hygiéniques de la première en¬ 
fance, SC bornent presqu’à des soins de pro¬ 
preté; mais celle propreté doit être très minu¬ 
tieuse, et doit s’entendre non seulement du 
corps de renfant, mais de tout ce qui sert à 
son usage ou qui renloure. — Pour Penfant, 
des lotions complètes une fois le jour, et des 
lotions partielles aussi souvent que besoin sera. 
Dans les premiers temps, et en hiver, on se 
servira d’eau tiède, et ce ne sera que petit-à- 
petit qu’on arrivera à n’employer que de Fcan 
froide; nous ne saurions être partisans de celte 
pratique, qui consiste à plonger brutalement 
les jeunes enfant dans un bain froid; nous 
pensons que ces brusques transitions de tem¬ 
pérature doivent avoir une action meurtrière 

I 

sur des organes aussi délicats, et si quelques 
enfants très robustes, résistent à de pareilles 
secousses, il en est certainement un bien plus 
grand nombre qui s’en trouvent très mal. 

Les'lolions, le frequent changementde linge, 
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ralteiitionde ne se servir une seconde fois des 
langes cl des ^Irapeaux, qu’après les avoir les- 
sivés, préviendront les rougeurs, les petites 
excoriations qui surviennent dans le pli des 
chairs des enfants qui ont beaucoup d'embon¬ 
point. Si elles n’ont pu être évitées, on se con¬ 
tentera de les saupoudrer simplement avec une*, 
poudre absorbante, non médicamenteuse, 
comme la poussière de vieux bois passée dans 
un tamis très fin. L’usage de corps gras, 
pommades, etc., ne saurait avoir que des ré¬ 
sultats nuisibles. 

Les vêtements des petits enfants seront 
doux, assez chauds, et très larges; l’absurde 
mélhode de les lier en fagot, commence heu¬ 
reusement à être abandonnée ; l’enfant doit 
être maintenu dans son berceau, cl non pas 
mis à la torture. 

Les indispositions des petits enfants néces¬ 
sitent les soins d’un médecin très prudent, et 
délicat observateur; on doit les médicamenter 
le moins possible. Et si les nourrices avaient 
rattention de ne pas donner le sein, soit aprè^ 
une longue promeuade, au tout autre exercice 
fatiguant, soit immédiatement après le repas; si 
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elles éviluitiiiL les alinieiiU tle Irop (lilïicilc ili- 
gesLion, ceux qui conticrmenl île fail ou des 


ognons, püin'eaux , clc., les aliments trop 
épicés; les émotions vives, les excès de toute 
sorte; un peu d’eau d’orge légèrement sucrée, 
suffirait pour appaiscr et guérir presque tonies 
les sou if rail ces des nourrissons. 

Le lait doit être la seule nourriture de l'en¬ 


fant jusqu’au quatrième ou cinquième mois, et 
lu partie principale de son alimentation jusque 
vers la lin de la première année. 

C’est dans le lait de sa nourrice, c'est dans 
les impressions qu’il va recevoir sur ses genoux, 
(jue se trouvent les fondements de la constilu- 
tioi) physique et morale du jeune enfant. — Si 
par une cause quelconque, le lait n’est pasboii, 
(ju’il soit trop clair ou trop épais, acre ou sans 
saveur, non seulement la santé de reniant en 


sci'u acluelleraenl compi’omise, mais le pré¬ 
judice qu’elle en recevra pour l’avenir, ne sera 


que trop souvent irrémédiable. 


De même si 


« 

par mallieur, l’enfant ne trouve pas dans les 
bras de sa mère, ou de celle qui la remplace, 


ion 


les tendres caresses i[ut dilatent le 


cœur,la patiente douceur (|ue sa laiblcsse cl scs 
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besoins lui rendenlsi nécessaire; si de doux et 

» 

tendres regards ne viennent souvent provoquer 
son sourire; si, loin d’être l’objet d’une solli¬ 
citude aussi éclairée qu’affectueuse, il n’est 
qu’un jouet soumis à tous les caprices; re¬ 
poussé, rudoyé quand il souffre, et qu’il aurait 
besoin de caresses ; choyé, carressé, quand à 
son tour, il est capricieux ou obstiné; son carac¬ 
tère deviendra sombre, sournois, méchant, 
cruel, et il fera souffrir aux autres plus tard, ce 
qu’il aura souffert lui-méme. 

Nous avons dit que jusqu’au cinquième mois 
environ, le lait doit être la seule nourri¬ 
ture de l’enfiint ; les premières dents percen^ 
ordinairement à cette époque, et ce phéno¬ 
mène ainsi que la salivation qui l’accompagne, 
nous avisent que bientôt une nourriture plus 
substantielle va devenir nécessaire, il faut donc 
par gradation, accoutumer l’estomac à ce chan¬ 
gement; pourccla on donne d’abord des panades 
légères , des bouillies bien cuites , puis des 
soupes, etc. Bientôt encore on pourra donner 
à l’enfant qui porte déjà la main à sa bouche , 
une croûte'de pain rassis qu’il s’amuse à su¬ 
cer ; celle croûte de pain remplace avec avan- 



lagc les hocliels qu’on lui donne à mordre^ 
sous prélex.te iraider à la sortie des dénis. 

Si reniant est noniTÎ au biberon (ce que 
nous ne conseillons que dans les circonstances 
où il est impossible de faire autrement), on 
einploira du lait de vache fraîchement trait, 
coupé d’abord avec moitié d’eau d’orge perlé, 
en diminuant eradueliement l’eau d’orge, sans 


cependant donner le lait pur, jusqu’à l’époque 
où renfaut peut prendre quelques autres ali¬ 
ments. 


Les deux dents incisives du milieu de la 


màclioire inférieure percent les premières, 
vers le cinquième au sixième mois, ainsi que 
nous l’avons dit. Environ trois semainesaprès, 
paraissent les dents correspondantes delà mâ¬ 
choire supérieure; puis viennent les incisives 
latérales, puis les canines (œillèius), toujours, 
ou presijue toujours en commençant par les 
inférieures. Enfin, viennent les petites molaires 
au nombre de huit; quatre de chaque coté, 
deux en haut et deux en bas, ces vingt pre¬ 
mières dcids sont complètes vers doux ans et 


demi; on les nomme dents de lail, ce sont 
celles qui sont destinées à tomber pins lard. 
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Ce sérail aller au-delà de noire sujet que de 
racouler tous les phénomènes delà dentition, 
ce qui précède suflh'a à faire comprendre ce 
qui nous reste à dire sur les jeunes enfants. 

Lorsque les huit incisives ont paru , le 
temps est venu de cesser rallaitemeiil; reniant 
devenu plus fort, a besoin de plus de sucs nu- 
Iritifsqu’il n’en peut trouver dans le lait de sa 
nourrice, et déjà, accoutumé peu à peu à des 
aliments plus substantiels, son estomac est apte 
à les digérer : on lui donne donc des soupes, 
des potages à la viande, mais bien dégraissés, 
on lui permet de sucer un peu de viande blan¬ 
che, un petit os de volaille, etc., observant 
toujours la même gradation jusqu’à ce que 
toutes les dents ayant percé, il ne faille plus 
prendre d’autres précautions, quant à sa nour¬ 
riture, que d’éviter les substances excitantes 
ou de trop difficile digestion, et veiller à ce que 
son petit estomac ne soit pas trop surchargé. 

11 est de règle qu’on peut donner à un en¬ 
fant de quatre ans, presqu’autant de nourri- 
ture qu’il en demande, quand ce ne sont pas 
des friandises; car pour tout ce qui est bon¬ 
bons et gâteaux, non seulement nous recoin- 
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mandons la plus grande modération, mais en- 
core, nous engageons les mères à ne jamais en 
donner à leurs enfants, principalement dans le 
premier âge. — Mais si un enfant demande du 
pain, c’est qu’il a faim, qu’on le laisse manger; 
il vaut mieux d’ailleurs multiplier les repas 
des enfants, leur en laisser faire quatre ou cinq 
par jour, que deux ou trois qui seraient trop 
copieux. 

Les petits enfants ont besoin de beaucoup de 
sommeil; dans les premiers jours, ils dorment 
au moins vingt heures sur vingt - quatre. A 
mesure qu’ils avancent ils dorment moins, et 
vers Page de quatre ans, douze heures de som¬ 
meil leur suffisent. 

Pour que le sommeil soit favorable à la 
santé, il laut qu'il soit naturel; c’est dire que 
nous repoussons l’emploi de tous les moyens 
matériels qu’on met en usage parfois, pour le 
provoquer. — En premier lieu, nous défen^ 
drons formellement tous les sirops, toutes les 
potions contenant des narcotiques, opium, 
laudanum, sirop de pavot, thridace, etc. — 
Tonies res substances sont de véritables poi¬ 
sons, et prédisposent les enfants à ces len i- 



















hies ufteclioiis cérébales, qui ciiuque jour [but 
tant de victimes parmi ces jeunes êtres; le 
berçage a aussi Finconvénient de déterniinei’ 
une espèce de congestion sanguine vers la tête, 
d’autant plus dangereuse, que Fenfant étant 
plus jeune, ses organes sont plus délicats. — 
Dans les pi'emiers jours après la naissance, le 
sommeil doit être le résultat de l’espèce de 
bien-être qu’éprouve Fenfant, quand une douce 
chaleur l’environne, quand tout est calme 
autour de lui, et ({ucles besoins de son petit 


estomac sont satisfaits. — l'ius lard, le som¬ 
meil sera le repos nécessaire aux organes des 
sens, après une période d’action convenable¬ 
ment réglés ; et si dans ce temps aucun trou¬ 
ble n’existe dans les organes de la digestion , 
on n’aui^arien à faire pour rendre ce sommeil 
calme et réparateur. 

A proportion que les enfants grandissent, 
l’exercice leur devient de plus en plus néces¬ 
saire. On a défini l’homme , une intelligence 


servie par des organes ; il importe donc que les 
organes acquièrent les forces et l’énergie né¬ 
cessaires à Faccomplissenient de leurs fonctions : 
or, nous avons montj'é dans la première partie. 











que cette Torcc et cette énergie ne pouvaient 

s'acquérir que par l’exercice. — Uieii donc ne 
■ 

saurait être plus contraire à la santé des en- 
lants, et au but qu’on se propose, que de les 


obliger a rester dans l’inaction des heures 
cnlières. 


Jusqu’à l’àge de sept à huit ans, tout doit 
être jeu pour les enfants; et ce n’est jamais 
impunément (|u’on détourne, pour les employer 
à des éludes abstraites, des forces dont la na- 
liii'e a besoin pour le développement de ces 
jeunes organes. 

Tous ces petits enfants qui sont cités comme 
des prodiges, et qui savent à sept ans ce qu’on 
ne doit savoir qu'à vingt, nous font l'elfet de 
ces plantes en serre chaude, qu'on é(>uise pour 
leur faire produire, hors de saison, des fruits 
qui n'auront jamais, ni la saveur, ni les quali¬ 
tés de ceux venus naturellement. 

Jusqu’à l'àge de sept à huit ans, un enfant 
ne déviait connaître d’autre précepteur que sa 
mèi‘e; c’est à celle-ci à lui apprendre les tloux 
noms de Dieu et de Marte , et ces quelques 
mots du cœur que les anges emportent au ciel, 
pour les répandre ensuite en rosée bénie sui* la 















terre. — C’csl elle 4111 par ses caresses el son 
doux amour doit lui faire aimer Dieu; c’est par 
elle qu’il doit apprendre à craindre sa justice, 
et à espérer en son indulgence. 

C’est sur les genoux de sa mère qu’il ap¬ 
prendra combien il est doux d’avoir des frères, 
et de pouvoir partager avec eux ce qu’on pos¬ 
sède. 

Et c’est en vovant sa mère heureuse de sou 
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bonheur, qu’il comprendra le bonheur qu’on 
trouveà rendre les autres heureux, 

'Et l’enfant qui atteindra fort et robuste, 
l’ûge de sept à huit ans, qui portera dans son 
coeur les germes de religion et de vertu déposés 
par une tendre mère, aura bien employé ses 
premières années. 

De huit à quatorze ans les études commen¬ 
cent et se poursuivent.— Que le choix des di¬ 
recteurs de ces études , soient le sujet de 
la juste sollicitude des parents. — Que l'éta¬ 
blissement, où seront placés les enfants, 
réunisse toutes les conditions dont nous avons 
parlé à l'article habitation. — Que l’alimenta¬ 
tion y soit saine et abondante, sans recherche, 
— Que les exercices intellectuels soient inter- 
















rompus IVéquemmenlet dnns une juste niesuro, 
parles exercices tlii corps. — Qu’une surveil¬ 
lance incessante, empêche la corruption du de¬ 
hors d’arriver à ces jeunes âmes. — Enfin, que 
la bonté, la douceur, et la fermeté, se parta- 
j!;ent l’empire qu’un bon père, qu’une tendre 
mère résignent momentanément entre des 
mains étrangères^ auxquelles une mission sainte 
est dévolue, celle de taire de ces entants, des 
hommes capables de remplir les devoirs qui 
nous incombent à tous, envers Dieu, envers 
nos frères, envers notre patrie, et envers nous- 
mêmes. 
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AIJOLESCKNCK. 


Itc quatorze à dix-huil ans , une trausiliuji 
s’opère de renfonce à la jeunesse; un peu plus 
toi chez la femme, un peu plus lard chez 
riiomme. Cet état qu’on nomme adolescence, 
nubilité, s’annonce par des signes difTéronls 
dans les deux sexes. 

Un accent rauque et voilé dans la voix, au¬ 
quel succède un timbre à la fois grave et so¬ 
nore ; un léger duvet sur la lèvre supérieure 
et autour du menton, sont, chez rhomme, les 
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signes les plus apparents de la luétainorplioso 
cpii s’accomplit. 

Chez la femme, les formes s’arrondissciil, 
les traits du visage quittent rcxpressioii enfan- 
tiiîe qu'ils avaient jusque là, pour prendre celle 
de la réserve et de la timidité ; un changement 
léger s'opère aussi dans la voix. Des signes 
certains annoncent traulrepart, qu’une trans¬ 
formation morale accompagne la transfonnatiou 
physique qui s’opère ; la gaîté, le besoin d’ex¬ 
pension, font place à une tendance aux vagues 
rêveries, au désir de la solitude; tout fatigue 
la jeune fille, tout l’ennuie ; elle devient irri¬ 
table ou morose, et sans aucun sujet on voit 
les pleurs înnonder son visage, etc. En mémo 
temps, et par fois, le goût se déprave, elle se 
cache pour manger des substances qui non seu¬ 
lement ne sont pas alimentaires, mais qui le 
plus souvent sont nuisibles à la santé. Elle 
éprouve aussi des maux de tête, des vertiges, 
des palpitations ; le sommeil est agité et 
troublé par des rêves ; les hanches, les reins, 
les membres deviennent quelquefois le siège 
de douleurs plus ou moins vives, etc... Enfin 
une révolution parliculière s’opère, et son re- 
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tour régulier de mois en mois, sera désormais 
riiii des signes les plus certains de la santé 
de la jeune fille. 

Les souffrances qui précèdent ou accom¬ 
pagnent la nubilité, nécessitent rarement une 
médication proprement dite ; de Texercice , 
quelques bains tièdes,le soins d’éviter les refroi¬ 
dissements et toutes les vives émotions, suffi¬ 
ront presque toujours, k faire franchir sans 
encombre le passage de l’enfance à la jeunesse. 

Tandis que l’enfance était prédisposée aux 
affections cérébrales, au rachitisme; on obser¬ 
vera que chez les adolescents et les jeunes 
gens, ce sont les congestions sanguines, les 
hémorragies, les affections de poitrine qui 
dominent. 

Dans l’adolescence comme à tout Age, la 
plus exquise propreté sera d’abord la base de 
l’hygiène. 

La nourriture des jeunes geussera copieuse, 
sans être jamais stimulante ou excitante, ainsi 
les épices et les aromates seront sévèrement 
proscrit de leur régime alimentaire. Les repas 
seront assez multipliés, quatre repas valent 
beaucoup mieux que deux ; ils doivent être 
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(listribm'îs tic iiiaiiicre à ce (|ue le repas 
soir soit uii des plus légers; nous aUt 
beaucoup d’importance à ce que rien ne 
troubler le sommeil des adolescents. 


du 



Les boissons ordinaires pendant les repas 
seront l’eau pure, l’eau rougie avec un peu de 
vin, la très petite bière. Le vin trempé d’eau 
conviendra de préférence aux individus iym- 
phatiqnes, un peu mous ; et la petite bière à 
ceux d’un tempérament sec, iiritable ou em¬ 
porté. Le vin pur ne doit jamais être donné 
qu’avec beaucoup de circonspection ; et le llié, 
le café et les liqueurs spirilueuses, doivent éti^e 
complètement défendus. 

On se souviendra que les aflèctions de poi- 
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trine, que nous avons dit si menaçantes pour 
la jeunesse, se déclarent la plupart du temps, 
à la suite de transjuratious brusquement sup¬ 
primées , on veillera donc à ce que les jeunes 
sujets soient convenablement vêtus, selon la 
saison ; à ce qu’après un exercice violent, ils 
ne restent pas exposés à des courants d’air 
Irais ■ à ce qu’ils ne prennent point dans ce 
moment, des boisson.s trop froides on en trop 
grande quantité. 














\:n 

•l 

Les vùtemcnls des deux sexes, seront tenus 
assez larges pour ne pas gêner les mouve¬ 
ments ; les jeunes filles éviteront les corsets 
trop serrés, dont les inconvénients généraux, 
signalés déjà dans la première partie^ sont plus 
graves encore à cet âge, qu'à celui où le corps 
est tout à fait formé. 

Nous insisterons plus que jamais sur la né¬ 
cessité des exercices corporels ; certes, nous ne 
demandons plus tjue tout soit jeu pour les 
jeunes gens, mais nous voulons que le jeu 
tienne encore assez de place dans l’emploi de 
leur temps, pour que l’exercice des facultés 
intellectuelles n’arrive jamais jusqu’à la fa¬ 
tigue. Nous avons déjà dit, que les organes se 
fortifient par une succession habilement mé¬ 
nagée , d’intervalles d’action et de repos ; 
qu’un travail trop prolongé et mi rep^s trop 
long, leur sont également nuisibles. Nous ajou¬ 
terons que la constitution physique et intellec¬ 
tuelle des jeunes gens, devrait être le sujet 
d’une étude spéciale, de la part de ceux qui 
sont chargés de les diriger. Sachant alors que 
plus un organe est faible ou délicat, plus il a 
besoin d’étre exercé souvent ; mais que la 
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(litïicuilé ou la fatigue (Je cet exercice, et son 
temps de durée, doivent être d’autant moindres 
que l’organe a moins de forces ; ils agiraient 
alors un peu plus rationnellement, qu'on ne 
le lait dans certaines institutions, où l'on 
prétend soumettre à une règle de fer, les 
constitutions les plus diverses et les plus oppo¬ 
sées. 

Les exercices du corps sont nécessaires aux 
(Jeux sexes; nous insistons d’autant plus, qu’à 
l’égard des jeunes fdles principalement, ce 
précepte est trop souvent oublié, et sous le 
prétexte de leur faire acquérir des talents d’a¬ 
grément , sans perte de temps d’ailleurs pour 
leurs études sérieuses, on emploie près d’un 
piano, près d’une table de dessin, les heures 
qui devraient être consacrées à promener, 
courir, sauter, jouer au volant, ou à tout 
autre exercice actif. Cependant, si les pre¬ 
mières années de radolesceiice ne sont pas 
employées à déveloper les muscles, à établir 
les bases d’une bonne et forte santé, l’occa¬ 
sion ne s’en représentera plus ; une réserve 
naturelle, va bientôt interdire à la jeune fille 
les jeux qui nécessitent les mouvements les 
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plus grands et les plus vifs,, c’est-à-dire les 
plus salutaires; et si toutes les fonctions ne 
sont pas déjà régularisées, si les organes de la 
digestion et de la circulation du sang, n’ont 
pas acquis l’énergie nécessaire à l’accomplis¬ 
sement de leurs fonctions, c’est en vain qu’on 
ira demander à la science, qui ne peut pas les 
donner, des forces que la nature offrait si libé¬ 
ralement, et qu’on n’aura pas voulu prendre. 

Or, nous redisons ici ce que savent toutes 
les mères de famille ; ta santé d’une femme est 
un des étémenîs de son bonheur... 

Le lever et le coucher des jeunes gens doit 
avoir lieu de bonne heure; les lits pour run 
et l’autre sexe, ne seront jamais trop mous ; 
les matelats de crin seront préférés à ceux de 
laine ; on ne fera jamais usage, pour eux, de 
lits de plume, ni d’édredons ; les couvertures 
suffisantes pour préserver du froid, ne seront 
ni trop chaudes ni trop lourdes ; enfin comme 
règle générale, les jeunes gens doivent quitter 
leur lit le matin, dès qu’ils sont éveillés. 

L’adolescence est l’époque de la vie où le 
tempérament se forme, tels nous sortons de 
cette période et tels nous resterons désormais; 
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c"est aussi, avotis-nous dit, l’époque où com¬ 
mencent le plus souvent les afTeclions de poi¬ 
trine : — On conçoit dès lors de quelle iin - 
portance il est, qu’une surveillance incessante 
vienne préserver les jeunes jïcns de toute cause 
fi affaiblissement ou de dégradation, (-ette sur¬ 
veillance doit être de tous les inslants, et ce¬ 
pendant, elle doit être exercée avec tant de 
prudence, que ceux qui en sont l’objet ne puis¬ 
sent attribuer à une Iracassière inquisition, ce 
(|ui n’est et ne doit être, que la sollicitude 
d’une affection profonde et éclairée. 

On évitera pour les adolescents des deux 
sexes, les veillées, les réunions trop nom¬ 
breuses, celles où l’on est exposé à rencontrer 
des gens à conduite peu réservée ou suspecte; 
enfin les bals , les spectacles et tous les lieux 
où rimagination et les sens penvenl être 
éveillés ou excités. 

Si chez les enfants, l’Ame, le cœur, sont 
une pâte ductile qui reçoit toutes les empreintes, 
ces empreintes peuvent être prestju’aussi fa¬ 
cilement effacées qu’elles sont produites; il 
n’en est pas de même pour l’adolescence ; ici 
la matière se durcit chaque jour, ou peut 




oncore y graver, mais les (races ne s’on effa¬ 
ceront plus. Il en sera pour le cœur et râme, 
ce que nous avons dit pour le corps, tels ils 
sortiront de cette période, tels ils resteront 
toujours. 

A celte heure des impressions profondes, 
on ne saurait prendre trop de précautions pour 
conserver chez les jeunes gens, cette Jiaïve et 
innocente fraîcheur de l’imaginalion (si favo¬ 
rable d’ailleurs à la santé), qu’un souffle peut 
ternir et que rien ne peut rendre ensuite. Plus 
avides de sensations que de connaissances, l’un 
et l’autre sexe recherchent les romans, les 
nouvelles, les histoires tendres et sentimentales; 
et ce ne sera pas trop d’une vigilance conti¬ 
nuelle , pour les empêcher de boire à celte 
coupe empoisonnée , dont tant d’écrivains à 
l’envi, s’cfForcent d’emmieller les bords. Ou 
ne saurait, nous le répétons, prendre trop de 
précautions contre cette peste, dot)t les désas¬ 
treux résultats ne se montrent, malheureu¬ 
sement que lorsqu’il n’est plus temps d’y re¬ 
médier. — C’est là que le plus souvent, les 
jeunes gens perdent leur innocence et leuis 
forces ; et nombre d’affections nerveuses, telles 
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que répilepsie ou l’hystérie chez les jeunes 
filles, ont eu pour cause délerminante, la vive 
émotion produite par la lecture d’un roman. 

Contre le dangerque nous venons de signaler, 
un des meilleurs préservatifs sera toujours la 
religion, qui en inspirant un profond amour 
pour tout ce qui est innocence et vertu, ne 
laissera point éclore la curiosité de ce qui est 
mauvais et vicieux. Puis le goût que des pro¬ 
fesseurs intelligents, auront su inspirer à leurs 
élèves pour des études sérieuses ou artis- 
tiques, l’attrait qu’ils auront su donner à 
d'honnêtes et sages délassements, dont la 
combinaison ne laissera place ni h Tennui ni 
à l’oisiveté. Enfin la confiance que parents et 
professeurs auront su inspirer. 

Heureux alors les jeunes gens qui sauront 
reconnaître dans ceux qui sont chargés de 
les diriger, leurs vrais amis et leurs plus sûrs 
conseillers. 
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JEUNESSE. 


AGE MUR. 


Le temps des études passe, l'heure vient de 
faire usage des richesses acquises au prix de 
plusieurs années de travaux assidus. 

Sous les auspices d'une sage et bienveillante 
expérience, les jeunes gens ont fait leurs pre¬ 
miers pas dans le monde, ils ont pris leur 
rang dans la milice humanitaire; les droits 
qu'ils ont eu jusqu’à ce jour, font place à de 
rigoureuses obligations. Ils doivent compte à 






















lîi sociélp, à rhumanitü et à Die», des dons 


(jiii leur 
être la pr 


été réjiarlis; forts, its doivent 
Mion des faibles; intelligents, sa- 


vants, its doivent être les guides de ceux que 
la Di’ovidence a moins favorisés. Et c’est pour 
accomplir ces devoirs, qu’il y a obligation 
pour eux, de conserver rintelligence, la force 
et la santé, sans laquelle ils ne pourraient être 
nliles à leurs irères. 


Nous renfermant dans notre sujet, et pas¬ 
sant rapidement en revue les préceples Iiygié- 
niques qui leur sont utiles. Nous ne répéterons 
pas ce que nous avons déjà dit au sujet de Tlia- 
bi ta lion, nous n’avons lien de particulier à 
ajouter à ce chapitre; ainsi qu’à celui des vê¬ 
tements. 


Dans la jeimesse , les bains de temps en 
temps, à la températui’e de 20 à 2 ü degrés 
centigrades, Ies])ains de rivière en été, seionl 
un excellent inoven de consener la santé, cl 


d’augmenter l’énergie de tous les organes; on 
sait d’ailleurs qu’on ne doit faire usage des 
bains, qu’avec cerlaines précautions; ainsi, ou 


ne les [ireudra, ni peudaul la digestion, ni 
!oi'S(|irun est en lraris|ui alion; les femmes évi- 
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teronl aussi les bains frais, ou fioitls 


a cer¬ 


taines époques. 

Nous ne serons pas aussi sévères pour l'ali- 
inentalion que dans les chapitres précédents ; 
dans Tagc mur, riiomme doit pouvoir user de 
tout, mais seulement en observant, bien enten¬ 
du , les régies d"une sage tempérance. 

Dans la jeunesse particulièrement, Ofi sera 
très-sobre dans l’usage des boissons stiinu- 
iantes, comme le café; des boissons fermenlécs. 


comme le vin, la bière, le cidre, etc.; et des 


liqueurs spiritueuses; pour ces dernières, ainsi 
que pour le thé et le café, nous engageons les 
jeunes femmes, elles jeunes gens d’un tempé¬ 


rament nerveux, ou imnressionnalde, cL d’une 
constilulion délicate, à s’en priver toiit-a-fait. 

L’alimentation doit être en rapjiort avec la 
déperdition des forces de chaque jour. — 
L’ouvrier îles chinnps ou des ateliers dans 


lesquels on hiit emploi d’une grande force 
musculaire; Tbomme qui inarcbc, ou qui agit 
beaucouji, ont besoin d’une nourriture plus 
abondante et plus éncrgiijue, que rouvrici' à 
rniguille, et riiomme de cabinet. Ce dernier 


d»)it apporter un 


soin 


|K»rticulier à son ali- 
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inenUUiün ; régie générale, moins on fait d’exer¬ 
cice, plus la nourriture doit être légère et de 
facile digestion, la goutte, les congestions san¬ 
guines, et l’apoplexie sont les conséquences in¬ 
faillibles de l'oubli de ce précepte. 

C’est dans la jeunesse qu’il faut éviter avec 
soin de se créer ces habitudes, ces besoins 
factices, qui peuvent devenir plus tard la cause 
de souffrances réelles, pour soi et pour les au- 
Ires. Moins on a d’habitudes, plus on a de vé¬ 
ritable indépendance, — Que de gens cepen¬ 
dant, qui crient après la liberté, et qui n’ont 
seulement pas l’énergie de se soustraire à l’es¬ 
clavage de la moindre, de la plus mauvaise de 
leurs habitudes; qui trouvent absurde l’obéis¬ 
sance à quehju’autorité que ce soit, excepte à 
celle de ce tyran qui réclame chez eux, son ta- 
l)ac ou son café. 

Nous avons dit la nécessité de l’exercice 
pour tous; et plus les occupations d’un homme 
sont sérieuses, plus elles exigent d’application 

ou d’efforts intellectuels, plus l’exercice lui 
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sera nécessaire; et l’exercice en plein air, celui 
qui nécessitant des mouvements actifs, comme 
la marche, la chasse, rcquitatiori etc., ac- 









tive lu circulation du sang, et facilite les 
fonctions de l’estomac et des intestins. Cliacun 
sait que les douleurs de tête, les mauvaises 
digestions, et la constipation, sont les consé¬ 
quences d'un travail de cabinet, ou d’études 
trop prolongées. 

Chez l’homme jeune et robuste, le sang 
semble bouillir dans les veines, les forces vitales 
sont dans un état de fermenlation permanente; 
à voir l’ardeur avec laquelle il les prodigueen 
toute occasion, on dirait qu’il craint de ne 
pouvoir jamais en épuiser la source. C'est 
l’âge des sentiments généreux, des grandes et 
nobles entreprises, de celles surtout qui pré¬ 
sentent des difficultés à surmonter, ou des 
dangers à courir et à braver. Mais c’est l’âge 
aussi des imprudences et des emportements; et 
parmi les passions qui entraînent la jeunesse, 
les unes la conduiront au dégoût, au marasme, 
à l’épuisement, à la phthisie; les congestions 
sanguines, les affeclions qu’on nomme inflam¬ 
matoires seront la conséquence des autres, si 
elle ne sait les modérer. 

A cette époque de la vie, les femmes doi¬ 
vent particulièrement soigner leur sanlé; et 












et sniisparlei'ilf-s devoirs (ju’ellos oiU à reiiijtlii' 
comme itièros, devoirs jtoiir l’ii 
desquels, il n’est pas trop de toutes leurs 



lorces; elles doivent se souvenir que la santé est 
une condition esseii[telle de leur bonheur. 


Piien souvent, c’est dans le peu de soin qu’une 
feimne prend d'elle et de sa santé, que se 
trouve la cause principale des désordres do- 
niestiques dont elle est la première victinfie. 

Pins délicates, pins faibles que les hommes, 
d’tin système nerveux beaucoup plus impres¬ 
sionnable, elles devraient itrendre plus de pré¬ 
cautions hygiéniques que les hommes; et ce- 
jtendajil elles en prennent beaucoup moins. 
Aussi l’imprudence fait-elle chaque année, 
parmi lesjeunes femmes, de nombreuses vic¬ 
times. 


l’our elles, nous répéterons, comme un 
avcrtisseineut sur kufiiel nous les engageons à 
iiiüdilcr; que les corsets trop serrés enipôclienl 
la digestion, compritnent les [loumons et le 
cœur, et s’opposent ainsi au libreaccompllsse- 
mejit de deux fonctions essenlielles, la circula¬ 


tion du sang et la respiration. 

(lue les boissons très iVoitles, (glaces, sor- 








bels, etc.,) [irises lorsqu’on est eu U‘uns|iira- 
liou; que la néi^ligeiice de bien couvrir ses 
épaules et ses bras, quand on sort d’un appar- 
tefueiit chaud; que le froid et i’huniidilé aux 
[lieds, suffisenl pour occasionner une fluxion de 
[loitrine, ou un dangereux catarrhe. 

pjilin, ipie les veilles et les fatigues; que 
l’usage habituel des épices ou aromates dans 
ralimeritaüon , ou des boissons stimulantes, 
comme le Ibéet lecafé; que l’abus qu’elles font 
des eaux de senteur et des parfums, produisent, 
ou outre d’indispositions très fâcheuses, telles 
que le relâchement ou l’iri'italion de certains 
organes, la perturbation de certaines révolu¬ 
tions périodiques, les écoidenieiils muqueux 
et les tiraillements treslomac qui en sont les 
suites; produisent la plu[)arl du ,temps, di¬ 
sons-nous, ou du moins déterminent, ces af- 
lections nerveuses, soit générales, soit par¬ 
tielles, qui rendent.parlüis, leur existence si 
douloureuse : afl'eclions que l’ai t guérit bien 
rarement, et dont il lem* serait si facile, avec 
un peu de prévoyance cl de raison, de se 
prései’vei'. 
















DÉCLIN. — VIEILLESSE. 

De quarante-cinq à cinquante ans chez la 
femme, de cinquante à cinquante-cinq ans 
chez riiomme, commence une nouvelle pério¬ 
de, à laquelle on a justement donné le nom 
de déclin ou de retour. 

Marquée chez la femme, d’abord par l’irré¬ 
gularité, et bientôt [)ar la cessation des phé¬ 
nomènes périodiques qui lui sont propres; 
cette période ne présente pas de signes parti¬ 
culiers ou prononcés chez l’homme. On 












ubservtï seuleiiieul dans run et Tau Ire sexe , 
un clianiçement i^raduel dans la prédominance 
de certains organes, coïncidant avec celui qui 
s’opère dans les passions et les goûts. 

pans la jeunesse, où riiomme vit principa¬ 
lement sous Tenipire des organes de la circu¬ 
lation, les passions ont pour but tout ce qui 
donne de l’éclat, ou qui témoigne de la l'orce. 
il faut à la jeunesse du bruit, de la gloire, de 
la renommée; pour elle, le bonheur consiste 
plus souvent à occupej‘ les autres de soi, qu’à 
s’en occuper soi-méme : ce qui explique très 
bien le mépris delà mort, et le peu de soin 
que les jeunes gens pi’eiment de leur santé, 
et de leur existence. 


Mais peu-à-peu, et jour par jour, la scène 
change, rinlluence des viscères abdominaux 
l’emporte; les congestions sanguines, les hé¬ 
morrhagies, les alTections de poiti ine ne sont 
plus autant à craindre; tes alTections rhuma¬ 
tismales, celles des intestins, les maladies du 


foie, etc., prennent leur place. Et les passions 
vives et bruyantes disparaissent aussi, pour 
être remplacées par d’autres plus en rappoi’t 


avec la nouvelle constitution de l’individu. 




















Lr corp<^ ii pris tie IVinhonpoiiit, Il est de¬ 
venu lourd; aux passions qui nécessilaient de 
l’action, du mouvement, de ractivité et des 
forces physiques , succèdent celles qui repo¬ 
sent sur des combinaisons, des calculs, ou des 
spéculations. C’est l’iieure de rambilion, de 
l’inlrigue; on vit maintenant d’avantage pour 
soi; les préoccupations de fortune commencent 
par rendre plus égoïste, et finissent par fois , 
par rendre avare. Ce qu’on ne peut plus, d’ail • 
leurs, emporter de vive force, on le demande 
aux combinaisons préparées de longue main 
et avec patience dans le silence du cabinet. 

Ma is la vie sédentaire, la contention d’es¬ 
prit, exercent leur pernicieuse influence sur 
tous nos organes; le corps déjà lourd, le de¬ 
vient encore davantage; les articulations cou- 
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damnées à un trop long repos, se roîdissent; 
les muscles perdent de leur énergie; la circu¬ 
lation étant moins active, le sang séjourne 
dans les organes et les engorge, ce qui pro¬ 
duit les varices, les hémori’lioïdes, etc,... Les 
travaux de télé prolongés, en amenant une trop 
grande (pianiité d’influx nerveux vers l’organe 
cérébral, privent l’estomac d’une partie de ses 


forces; la digestion se fait mal, les renvois, 
les aigreurs, les [lesaiiteurs d’estomac, la cons¬ 
tipation surviennent. Le chyle qui est le pro¬ 
duit de la digestion, et qui sert au renouvelle¬ 


ment du sang, étant nrjal élaboré, les organes 
ne reçoivent plus que des fluides de mauvaise 
nature. La secrétion de la bile ne se fait 


qu’incomplettement, une partie de celle qui 
devrait être rejetée reste dans la circulation et 
en accroil les désordres; les organes chargés 


de la secrétion des urines sont à leur tour 
visciés dans leurs fonctions, et la gravelle , 
ou la pierre en sont la conséquence. 

En présence de ce menaçant cortège de dou¬ 
leurs et de misères, on conçoit combien il im¬ 
porte de chercher tous les moyens possibles de 
s’eii préserver. 

La première règle d’hygiène sur laquelle 
nous insisterons, c*est celle qui fait de l’exer¬ 
cice une absolue nécessité. La seconde sera celle 


qui recommande la tempérance et la sobriété. 

L’exercice doit avoir lieu chaque jour ré¬ 
gulièrement, et en plein air autant que possi¬ 
ble; il doit être assez prolongé. Nous avons 
dit, que dans celte période, le corps devient 
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lourd, et les membres roides; tl faut donc faire 
usage d’une volonté ferme pour ne pas se lais¬ 
ser arrêter par une certaine paresse, qui tend 
à nous exagérer la moindre ftitigue. 

L’heure de la journée la plus favorable à 
l’exercice, est le malin avant le déjeuner, elle 
soir quelque temps avant ou après le repas.— 
Nous ne prescrivons pas l’espèce d’exercice, 
qu’on se souvienne seulement, que celui qui 
mettra le plus de muscles en mouvement, et 
qui sans être trop violent, nécessitera l’action 
composée d’un plus grand nombre d’organes, 
sera le meilleur. 

L’alimentation doit être, de son côté, l’objet 
de soins spéciaux, ce nest pas ce quon jjiange 
qui nourrit, mais bien ce quon digère; avons nous 
dit: en sorte que moins actives seront les lorces 
digestives, plus ralimentation devra se compo¬ 
ser de substances légères, ou de facile diges • 
tion. 

Il est très-rationnel que celui qui se livre à 
de rudes travaux, à des labeurs qui entraînent 
une grande déperdition de forces, se nourrisse 
d’aliments très nulrilifs, tels que les grosses 
viandes, etc.— Chez lui, rcstomac participant 
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(11* réiier‘;ie dans ia(juelle sonl cntrelenus les 
antres organes, saura bien élaborer les soiitles 
matériaux fju’on lui fournit. Mais Tbomme de 
cabinet, celui chez qui l’activité de respril,ou 
de rimagination, absorbe toutes les autres 
puissances, devra choisir de |iréféreiice, les 
viandes blanches, les potages à la fécule, au 
tapioka, au sagou, etc. — Les laitages, les 
compotes de fruits, enfin tout ce qui ne devra 
pas nécessiter de la part de son estomac, un 
travail au-dessus de ses forces. 

On suivra les mêmes règles pour les bois¬ 
sons : le vin, la bière, le cidre, etc., en quan¬ 
tité modérée, seront beaucoup plus utiles au 
travailleur du dehors, à celui qui se donne 
beaucoup de mouvement et de peine , qu’à 
l’homme sédentaire ou de cabinet. 

Le vin généreux, pris en petite quantité, 
convient d’ailleurs aux vieillards, et à ceux 
chez qui les forces vitales ont besoin d’être 
légèrement excitées. 

A mesure que nous avançons en âge, le 
temps pendant lequel le sommeil nous est né¬ 
cessaire, devient plus court; nous avons vu les 
enfiints dormir seize à vingt heures sur vingt- 
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quatre. — Les jeunes gens ont besoin de huit 
à dix heures de sommeil; mais après cinquante 
ou cinquante-cinq ans, six à sept Iieures nous 
suffisent. 

Dans l’age du retour, les femmes et presque 
tous les individus à la vie sédentaire, sont su¬ 
jets, par fois, à d’opiniàtrcs constipations. El 
l'embarras occasionné par le séjour des ma¬ 
tières cxcrémentitielles dans le tube intestinal, 
n’est pas étranger aux pesanteurs de tète, 
aux migraines, aux mauvaises digestions dont 
se plaignent les personnes sujettes à celte in¬ 
commodité. Il est extrêmement nuisible de 
chercher à combattre la constipation par des 
purgatifs, ou des remèdes contenant des subs¬ 
tances médicinales; ces moyens ne peuvent le 
plus souvent, qu’agraver le mal; d’abord parce 
qu’ils prédisposent aux inflammations des voies, 
digestives; ensuite, parce que ractivité factice 
ainsi communiquée aux intestins, est toujours 
suivie par réaction, d’une inertie encore plus 
grande. Tandis qu’on réussiia plus sûrement 
et sans danger, par des demi bains de temps 
en temps, par quelques boissons froides, 
comme Teau d’orge, le lail coupé d’eau, l’eau 
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pure même, à la dose d'un grand verre, pri¬ 
ses à jeini, pendant quelques jours de suite; 
pourvu (ju’un ajoute à cela un exercice régu¬ 
lier et assez soutenu. 


Nous avons vu souvent, rusagede pain bis, 
c’esl-à-dire du pain contenant un peu de petit 
son, guérir des constipations habituelles qui 
avaient résisté à plusieurs autres moyens ra¬ 
tionnels. 


Les personnes très-avancées en âge ont 
d’essentielles précautions de régime à prendre, 
car il ne s’agit jilus de pertes actives à ré¬ 


parer, de matériaux d’accroissement à 


l'assem¬ 


bler, l’alimenta lion ne doit plus avoir qu’un 
but, entretenir et soutenir seulement les for¬ 
ces vitales. L’estomac, d’ailleurs, ne possé¬ 
dant plus la même vivacité d’action, exige des 
ménogenicnts, aussi sera-l-il liou de diminuer 
insensiblement, la quantité des aliments pris 
à chaque repas, et d’éviter ceux qui sont trop 
lourds ou de difficile digestion. On ne saurait 
établir de règle fixe, soit pour la quantité de 
nourriture, soit pour le nombre de repas uti¬ 
les à chacun, les constitutions individuelles 


nécessitant des mudificalions 


a coin- 










|>reinlre : ou ne perdra jjns de vue j tou le- 
fois, (jne cliez 'es pcrsoiifies très âgées, un 
excès dans le boire ou le manger, a toujours 
de j)lus graves inconvénients qu’à toute autre 
époque de la vie. 

Les congestions cérébrales si nuloutables 
dans les premières années de l’existence, re* 
deviennent menaçantes dans la vieillesse, 
quoique produites par deux causes opposées ; 
là par un excès de vitalité dans les organes de 
la circulation, ici parce qu’au contraire ils 
manquent d’énergie et s’engourdissent. 

Les personnes âgées doivent se tenir chau¬ 
dement; leurs lits doivent être plus mollets, 
leurs couvertures et leurs vêlements plus 
chauds, que ceux des jeunes gens. 

Dans la jeunesse enfin, lessoins hygiéniques 
doivent tendre à modérer l’excès de chaleur 
vitale, et dans la vieillesse à alimenter et à 
conserver cette même chaleur. 

Il ne nous reste plus qu’un mot à dire : — 

Une verte vieillesse exenipte d’infirmités , 
est une faveur que la providence réserve 
presqu’cxclusivement, à ceux là dont la jeu¬ 
nesse fut exempte de vices et d’excès. 












CONSIDÉRATIONS GÉNÉRALES. 


SOLIDARITE EN HYGIENE. 

Nous avons dit, que notre corps est coin* 
posé d’un nombre considérable d’organes, 
dont chacun est destiné à remplir une fonction 
qui lui est propre ; et que la santé est le ré- 
sullat de rexercice régulier, de Taccomptisse- 
ment intégral, de chacune de ces fonctions. 

Une division très bien tranchée, peut être 
établie entre nos organes; les uns paraissant 
être sous la dépendance plus ou moins com- 
plette de notre volonté; tels sont les organes 
des sens, ceux qui servent à nous mettre 














en nipport avee les objets extérieurs, et que 
pour cela, on a nommés oi’ganes de la vie de 
relation. 


Les autres paraissant au contraire, agir 
toul-à-fait indép(;ndamnient de cette même 
volonté, comme les organes de la respiration, 
de la circulation et de la digestion , (prou 
nomme aussi organes de la vie végétative. 

Pendant le sommeil, les fonctions des or¬ 
ganes de la vie de relation cessent, ou sont 
suspendues; tandis que celles de la vie végé¬ 
tative semblent s'exercer avec plus de calme et 
de régularité. 

Ma is quelque diversité ipii puisse exister 
entre tous et chacun de nos organes , aussi 
bien qu’entre leurs fonctions, ils n’en sont pas 
moins unis entr'eux par une telle étroite so¬ 
lidarité, qu'il est impossible qu’un seul soit 
atteint ou perturbé, sans que tons les autres 
s’en ressentent. 


Celte solidarité qui existe entre nos oi’ganes 


dans Lélat de maladie, se retrouve aussi com¬ 


plète dans les soins à prendre pour rétablir 
ou conserver la santé; en sorte qu’il ne saurait 
suftire de suivre quehpies-ims- des précejdos 







(le l’hygiène en négligeant les aiilivs ; pour 
atteindre le but proposé, il faut les suivre 
tous. 

Quel avantage retirerons-nous, par exem¬ 
ple, de soins très-miiiutienx donnés à notre ati- 
mentalion, si nous n’avons en même temps, la 
précaution de ne pas nous exposer à rintluence 
d’un air froid étant en transpiration? Nous au¬ 
rons bien pu éviter une indigestion, mais nous 
n’éviterons pas une fluxion de poitrine; ainsi 
de suite... Or, la perturbation des fonctions 
de restomac par l’indigestion, celle des fonc¬ 
tions de la peau par la brusque suppression de 
la transpiration, auront immédiatement |)Our 
effet le trouble des fonctions de tous les autres 
organes. — Et dans la fièvre, le délire, la gène 
de la respiration, la toux, l’enduit, la séche¬ 
resse ou la rougeur de la langue, la couleur 
fonc(;e des urines, etc., qui se montreront à la 
la suite d'un coup d’air ; il sera impos¬ 
sible de méconnaître le trouble dans lequel 
se trouveront à la fois, comme nous l’avons dit, 
les organes de la circulation du sang, de 
la respiration, de la digestion, des sécrétions, 
etc., enfin tout rorganisme, conséquence né-- 










fessai) t' fie la solidarilé tjui existe entre 
tonies les parties fjui te composeiil. 

Allons plus loin maintenant, à quoi servi¬ 
ront même toutes les précautions hygiéniques 
réunies, pour ce qui concerne le corps, si 
nous négligeons les mêmes soins pour l’âme ? 

La vie la mieux réglée matériellement ; ne 
nous préservera pasdes congestions cérébrales, 
des ruptures de vaisseaux, qui peuvent être 
produites par un accès de colère , si en¬ 
clins à cette passion, nous ne savons pas la 
maîtriser., etc. 


Mais ce n’esl pas tout, le solidarité qui lie 
nos organes entr’eux ne s’arrête pas là ; s’é¬ 
tendant hors de nous, autour de nous et de 
proche en proche, elle comprend tous les 
hommes, tous les peuples et rhunianité toute 
entière. 


A quoi nous servira d’avoir notre maison 
l)ien proprement tenue, bien aérée, si la maison 
de notre voisin est un foyer irinfection, dont 
les miasmes viendront empoisonner l’air qu’as- 
pirenl nos croisées ouvertes. 

A quoi nous servira la propreté la ()lus mi¬ 
nutieuse sur notre personne, si nous sommes 






sans cesse exposés an contact il’èti es chez les¬ 
quels l’absence des mêmes soins peut en¬ 
gendrer, ou faire éclore, mille affections con¬ 
tagieuses. 

Et pourrions-nous croire à la possibilité 
d’éviter les effeis malheureux, résultat des 
passions non contenues, si autour de nous 
rien ne vient mettre les autres en garde contre 
les mêmes passions. 

Détrompons-nous; ce n’csl pas en vain que 
la religion nous dit que nous sommes tous 
frères, enfants du même Dieu, ayant di’oit à la 
même part de sa sollicitude; mais aussi sujets 
tous, aux mêmes misères et aux mêmes souf¬ 
frances. 

Et tant qu’il existera un marais infect, dont 
les exhalaisons pourront être une cause tie 
maladie ou de mort, pour les pauvres peuples 
qui sont obligés de vivre dans son voisinage ; 
les capitales et les palais auront à craindre le 
choléra et la peste. 

Tant que par ignorance ou par misère, 
il restera un lépreux ou un galeux, il n’est 
main si bien gantée cpii ne soit exposée à se 
couvrir de gale ou de lèpre. 










Dieu l'a voulu ainsi dans sa justice, afin 


que ceux qu'il a comblés de ses bienfaits , 



silaires; qu'ils ne peuvent en jouir avec droit 


et sécurité, qu’à la condition d’appeler leurs 
frères à pa:ticipcr aux mômes dons; et que 


la seule barrière qui puisse être efficacement 
opposée aux misères qui nous épouvantent, 


c’est la préservation ou la guérison de ces mê¬ 
mes misères, dans rimmanitc toute entière. 


iVe nous laissons pas arrêter par l’immensité 


de la tâche; elle s’accomplit d’ailleurs peu 
â peu chaque jour; mais les progrès en seront 
bien plus rapides, si, guidés par une charité 
véritablenieiit chrétienne, chacun de nous 
apporte son concours. 

Pour cela, adressons nos conseils à ceux 


qui possédant les moyens d'agir, pour soi et 
pour les autres, ne savent pas cependant en 


faire usage; et venons en a‘ 
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ceux auxquels ces nmyens maa <1^111 


FIN. 
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